
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ 
ਤਦੰਰੁੁ�ਤੀ �ੰਬੰਧੰੀੀ 
�ਮਾਰੁਥਨ
ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਡ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ�ੇਾ�ਾ� ਬਾਾਰੇ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀ ਜਾ ੋਤੇਹੁਾਾਡੀ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਅਤੇੇ ਤੇਦੰਰਸੁਤੇੀ 
ਸਬੰਾਧੰੀੀ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਮਾਹੁਾਈੱਆ ਕਾਰਦੀਆ� ਹਾਨ।



ਵਿੱ�ਸ਼ਾਾ ਸੂਚੀ
Joy (ਪ੍ਰਰਸੰਨਤੇਾ)

ਜਾਲੈਦ ਸਾਰ: ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਸੰਬਾੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤੇਾ

ਮਾਂਟਲੈ ਹਾੈਲੈਥ ਸਂਟਰਲੈ ਐਕਾਸੈਸ ਪ੍ਰੌਇਟੰ

ਨੇਬਾਰਹਾੁੱਡ ਮਾਂਟਲੈ ਹਾੈਲੈਥ ਕੈਾਫੇੇ

ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਤੇੰਦਰੁਸਤੇੀ ਅਤੇੇ ਵਿੱਸਹਾਤੇਯਾਾਬਾੀ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਸੇ�ਾ (MHWRSS) 

ਕਾਾਉਂਸਵਿੱਲੰੈਗ/ਗੱਲੈਬਾਾਤੇ ਥੈਰੇਪ੍ਰੀਆ�

ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਹਾੈਲੈਪ੍ਰਲੈਾਈਨਾ� ਅਤੇੇ ਔਨਲੈਾਈਨ ਸਹਾਾਇਤੇਾ

ਨੌਜਾ�ਾਨਾ� ਅਤੇੇ ਬਾੱਵਿੱਚਆ� ਲੈਈ ਸਹਾਾਇਤੇਾ

ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਵਿੱਰਕਾ�ਰੀ ਕਾਾਲੈਜਾ

ਐ�ਰੀ ਮਾਾਇਡੰ ਮਾੈਟਰਜਾ

ਵਿੱ�ਸ਼ਾੇਸ਼ਾੱਗ ਸੇ�ਾ�ਾ�

�ਧੀੀਕਾ ਭਾਾਈਚਾਰਕਾ ਸਹਾਾਇਤੇਾ

ਫੋੇਨ ਐਪ੍ਰਾ�

ਮਾੁਕਾਾਬਾਲੈਾ ਕਾਰਨ ਦੀਆ� ਰਣਨੀਤੇੀਆ�

ਤੇੁਹਾਾਡੀਆ� ਸਥਾਨਕਾ ਕਾਾਉਂਵਿੱਸਲੈਾ� ਤੇ ਂਸਹਾਾਇਤੇਾ
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ਆਪ੍ਰਣੀਆ� 
ਵਿੱਦਲੈਚਸਪ੍ਰੀਆ� ਚੁਣੋ

ਪ੍ਰੋਸਟਕੋਾਡ ਅਨੁਸਾਰ 
ਵਿੱਫੇਲੈਟਰ ਕਾਰੋ

ਉਪ੍ਰਲੈਬਾਧੀ ਸੇ�ਾ�ਾ�
ਲੈੱਭਾੋ

ਇਸ ਵਿੱਕਾਤੇਾਬਾਚੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੇੁਹਾਾਨੂੰ ਤੇੁਹਾਾਡੀ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਅਤੇੇ ਤੇੰਦਰੁਸਤੇੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਲੈਈ ਬਾਹਾੁਤੇ ਸਾਰੀਆ� 
ਸੰਸਥਾ�ਾ� ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀ ਵਿੱਮਾਲੇੈਗੀ। ਤੇੁਸਂ ਉਹਾਨਾ� ਸਾਵਿੱਰਆ� ਨੂੰ Joy ਨਾਮਾਕਾ ਨ�ਂ �ੱਬਾਸਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਲੈੱਭਾ ਸਕਾਦੇ ਹਾੋ।

Joy ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਵਿੱਹਾਣ �ਾਲੇੈ ਲੋੈਕਾਾ� ਲੈਈ ਇੱਕਾ ਨ�ਂ NHS ਦੇ ਫੰੇਡ ਨਾਲੈ ਚਲੈਾਈ 
ਜਾਾ�ਦੀ �ੱਬਾਸਾਈਟ ਹਾੈ। ਇਹਾ ਤੇੁਹਾਾਨੂੰ ਅਵਿੱਜਾਹਾੇ ਸਮਾੂਹਾਾ�, ਸੇ�ਾ�ਾ� ਅਤੇੇ ਗਤੇੀਵਿੱ�ਧੀੀਆ� ਨਾਲੈ ਜਾੋੜਨ ਲੈਈ ਬਾਣਾਈ ਗਈ ਹਾੈ ਜਾੋ 
ਤੇੁਹਾਾਡੀਆ� ਲੋੈੜਾ� ਅਤੇੇ ਵਿੱਦਲੈਚਸਪ੍ਰੀਆ� ਦੇ ਅਨੁਕਾੂਲੈ ਹਾਨ, ਤੇੁਹਾਾਡੇ ਲੈਈ ਸਥਾਨਕਾ ਹਾਨ। ਜਾਦਂ ਤੇੁਸਂ ਆਪ੍ਰਣਾ ਪ੍ਰੋਸਟਕੋਾਡ ਪ੍ਰਾ 
ਕੇਾ ਖੋੋਜਾ ਕਾਰਦੇ ਹਾੋ, ਤੇਾ� ਇਹਾ ਤੇੁਹਾਾਡੀਆ� ਸਭਾ ਤੇਂ ਨੇੜਲੈੀਆ� ਸੇ�ਾ�ਾ� ਦੀ ਸੂਚੀ ਵਿੱਦਖੋਾਏਗਾ।

LLRjoy.com
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ਇੱਥੇ ਸਕੈਾਨ ਕਾਰੋ



ਇਸ ਬਾਾਰ ੇਸੰਖੋੇਪ੍ਰ ਸਾਰ ਵਿੱਕਾ ਤੇੁਹਾਾਡੀ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਲੈਈ 
ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਵਿੱਕਾੱਥੇ ਲੈੱਭਾਣੀ ਹਾੈ
ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੇੁਹਾਾਡੇ ਲੈਈ ਜਾਾ� ਵਿੱਜਾਸ ਵਿੱ�ਅਕਾਤੇੀ ਦੀ ਤੇੁਸਂ ਦੇਖੋਭਾਾਲੈ ਕਾਰਦੇ ਹਾੋ 
ਉਸਦੇ ਲੈਈ ਸਹਾੀ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਵਿੱਕਾੱਥ ੇਲੈੱਭਾਣੀ ਹਾੈ

ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ

ਸੰਕਾਟਕਾਾਲੈ

ਜ਼ਰੂਰੀ

ਮਾੈਨੂੰ ਆਪ੍ਰਣੀ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ 
ਲੈਈ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਦੀ ਲੋੈੜ ਹਾੈ

ਮਾੈਨੂੰ ਹਾੁਣ ੇਆਪ੍ਰਣੀ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ 
ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਦਦ ਦੀ ਲੋੈੜ ਹਾੈ

ਮਾੈਨੂੰ ਸਰੀਰਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਦੀ 
ਐਮਾਰਜਾਂਸੀ ਹਾੈ

�ੋਮਾਵਾਾਰੁ ਤ ਂਸ਼ੁੱੁ�ਕਰੁਵਾਾਰੁ �ਵਾੇਰੁ ੇ8 ਵਾਜੇੇ ਤ ਂਸ਼ੁੱਾਮਾ 6.30 ਵਾਜੇੇ ਤ�ਕ ਆਪਣੀੀ ਜੇੀਪੀ ਪੈ�ਕਸਿ�� ਨਾਲ 
�ੰਪਰੁਕ ਕਰੁੋ। 

VitaMinds (ਗੱ�ਲਬੰਾਤ ਥ�ਰੁੇਪੀ �ੇਵਾਾ) ਲਈ 0330 094 5595 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੁੋ।

ਫੋੋਨ ‘ਤ ੇ24/7 �ਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬੰਧੀ ਹ�, ਤੁ�ਂ ਮਾਂ�ਲ ਹ�ਲਥ �ਂ�ਰੁਲ ਐਕ��� ਪੌਇ�ੰ ਨੂੰ  
0808 800 3302 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੁ �ਕਦ ੇਹੋ

�ਰੁੀਰੁਕ, ਮਾ�ਡੀੀਕਲ ਅਤੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ਮਾ�ਸਿ�ਆਵਾਾ� ਲਈ NHS 111 ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੁ ੋ
(ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਸਿਵਾਕਲਪ 2)

ਸਿਕ� ੇਨੇਬੰਰੁਹੁ�ਡੀ ਮਾਂ�ਲ ਹ�ਲਥ ਕ�ਫੇੋ ਸਿਵਾ�ਚ ਜੇਾਓ। �ਥਾਨਾ� ਦੀ ਪੂਰੁੀ �ੂਚੀ �ਾਡੀੀ ਵਾੱਬੰ�ਾਈ� ‘ਤ ੇਹ�: 
www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes

ਜੇੇਕਰੁ ਜੇਾਨ ਨੂੰ ਕੋਈ ਖ਼ਤਰੁਾ ਹ� ਤਾ� 999 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੁੋ। 

4



ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ� , ਜੇਾ� ਜਿਜੇਸ ਜਿ�ਅਕਤੁੀ ਦੀੀ ਤੁੁਸਂ ਪਰ�ਾਹਾ ਕਰਦੀ ੇਹਾ,ੋ ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਾਾਨੂੰਜਿਸਕ ਜਿਸਹਾਤੁ ਲਈ ਜ਼ਰੰਰੀ ਸਲਾਹਾ ਜੇਾ� ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਦੀੀ ਲੋੜ ਹਾੈ, ਤੁਾ� ਤੁੁਸਂ ਸਾਡੇੀ 
ਮਾਾਨੂੰਜਿਸਕ ਜਿਸਹਾਤੁ ਸਂਟਰਲ ਐਕਸੈਸ ਪੌਇ�ਟ ਨੰੂੰ�  ਜਿਦੀਨੂੰ ਦੀੇ 24 ਘੰ�ਟੇ, ਹਾਫ਼ਤੁੇ ਦੀੇ ਸੱਤੁੇ 
ਜਿਦੀਨੂੰ ਮਾੁਫ਼ਤੁ ਅਤੁ ੇਗੁੁਪਤੁ ਰੰਪ ਜਿ�ੱਚ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੀੇ ਹਾੋ।

ਜਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋੂੰਟ ਕਰੋ, ਇਹਾ ਸੇ�ਾ ਕੁਝ ਸਜਿਮਾਆਂ� ‘ਤੁੇ ਜਿ�ਅਸਤੁ ਹਾੋ ਸਕਦੀੀ ਹਾੈ 
ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਾਲ ਦੀੇ ਜੇ�ਾਬ ਲਈ ਉਡੀੀਕ ਕਰਨੂੰੀ ਪੈ ਸਕਦੀੀ ਹਾੈ।

ਵਿੱਕਾਸੇ ਸੰਕਾਟਕਾਾਲੈ ਵਿੱ�ੱਚ

ਜਾੇਕਾਰ ਤੇੁਸਂ - ਜਾਾ� ਤੇਾ� ਤੇੁਹਾਾਨੂੰ ਜਾਾ� ਵਿੱਕਾਸੇ ਹਾੋਰ ਨੂੰ - ਤੇੁਰੰਤੇ ਨੁਕਾਸਾਨ ਪ੍ਰਹਾੁੰਚਣ ਦੇ ਜਾੋਖੋਮਾ 
ਬਾਾਰ ੇਵਿੱਚੰਤੇਤੇ ਹਾੋ, ਤੇਾ� 999 ‘ਤੇ ੇਫੋੇਨ ਕਾਰੋ।

ਤੇੁਸਂ ਸਰੀਰਕਾ, ਮਾੈਡੀਕਾਲੈ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਸਮਾੱਵਿੱਸਆ�ਾ� ਲੈਈ NHS 111 
ਨੂੰ �ੀ ਕਾਾਲੈ ਕਾਰ ਸਕਾਦੇ ਹਾੋ। www.signvideo.co.uk/nhs111/

0808 800 3302ਸਂਟਰਲੈ ਐਕਾਸੈਸ ਪ੍ਰੌਇਟੰ ਫੋੇਨ ਸੇ�ਾ: 

5

ਜ਼ਰੂਰੀ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਸਹਾਾਇਤੇਾ



ਲੈੈਸਟਰਲੈੈਸਟਰ, , ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ  ਅਤੇੇਅਤੇੇ  ਰਟਲਂੈਡਰਟਲਂੈਡ  ਦੇਦੇ  ਆਲੇੈਆਲੇੈ--ਦੁਆਲੇੈਦੁਆਲੇੈ  ਫੈੇਲੇੈਫੈੇਲੇੈ  ਨੇਬਾਰਹਾੁੱਡਨੇਬਾਰਹਾੁੱਡ  ਮਾਂਟਲੈਮਾਂਟਲੈ  
ਹਾੈਲੈਥਹਾੈਲੈਥ  ਕੈਾਫੇੇਕੈਾਫੇੇ  ਹਾਨਹਾਨ, , ਜਾੋਜਾ ੋ ਵਿੱਕਾਵਿੱਕਾ  ਵਿੱਸਖੋਲੈਾਈਵਿੱਸਖੋਲੈਾਈ  ਪ੍ਰਰਾਪ੍ਰਤੇਪ੍ਰਰਾਪ੍ਰਤੇ  ਅਤੇੇਅਤੇੇ  ਸਹਾਾਇਕਾਸਹਾਾਇਕਾ  ਸਟਾਫ਼ਸਟਾਫ਼  ਦੁਆਰਾਦੁਆਰਾ  ਚਲੈਾਏਚਲੈਾਏ  
ਜਾਾ�ਦੇਜਾਾ�ਦੇ  ਹਾਨਹਾਨ, , ਜਾੋਜਾ ੋ ਤੇੁਹਾਾਡੀਤੇੁਹਾਾਡੀ  ਗੱਲੈਗੱਲੈ  ਸੁਣਨਸੁਣਨ  ਅਤੇੇਅਤੇੇ  ਤੇੁਹਾਾਨੂੰਤੇੁਹਾਾਨੂੰ  ਵਿੱ�ਹਾਾਰਕਾਵਿੱ�ਹਾਾਰਕਾ  ਸਹਾਾਇਤੇਾਸਹਾਾਇਤੇਾ  ਦੇਣਦੇਣ  ਲੈਈਲੈਈ  ਮਾੌਜਾੂਦਮਾੌਜਾੂਦ  
ਹਾਨਹਾਨ  ਵਿੱਜਾਸਦੀਵਿੱਜਾਸਦੀ  ਤੇੁਹਾਾਨੂੰਤੇੁਹਾਾਨੂੰ  ਲੋੈੜਲੋੈੜ  ਹਾੋਹਾੋ  ਸਕਾਦੀਸਕਾਦੀ  ਹਾੈਹਾੈ  ਜਾਦਂਜਾਦ ਂ ਤੇੁਹਾਾਨੂੰਤੇੁਹਾਾਨੂੰ  ਇਸਦੀਇਸਦੀ  ਸਭਾਸਭਾ  ਤੇਂਤੇ ਂ �ੱਧੀ�ੱਧੀ  ਲੋੈੜਲੋੈੜ  ਹਾੁੰਦੀਹਾੁੰਦੀ  ਹਾੈ।ਹਾੈ।

ਆਓਆਓ  ਅਤੇੇਅਤੇੇ  ਗੁਪ੍ਰਤੇਤੇਾਗੁਪ੍ਰਤੇਤੇਾ  ਨਾਲੈਨਾਲੈ  ਸਾਡੇਸਾਡੇ  ਨਾਲੈਨਾਲੈ  ਗੱਲੈਗੱਲੈ  ਕਾਰੋਕਾਰੋ, , ਬਾੱਸਬਾੱਸ  ਆਆ  ਜਾਾਓਜਾਾਓ  ਜਾਾ�ਜਾਾ�  ਅਪ੍ਰਾਇਟੰਮਾਂਟਅਪ੍ਰਾਇਟੰਮਾਂਟ  
ਬਾੁੱਕਾਬਾੁੱਕਾ  ਕਾਰੋ।ਕਾਰੋ।

ਆਪ੍ਰਣਾ ਸਥਾਨਕਾ ਕੈਾਫੇੇ ਲੈਭੱਾਣ, ਖੱੁੋਲੈਣ ਦਾ ਸਮਾਾ� ਪ੍ਰਤੇਾ ਕਾਰਨ ਜਾਾ� ਅਪ੍ਰਾਇਟੰਮਾਟਂ ਬਾੁਕੱਾ ਕਾਰਨ 
ਲੈਈ ਵਿੱਕਾਰਪ੍ਰਾ ਕਾਰਕੇਾ ਹਾਠੇਾਂਾ� ਵਿੱਦਤੱੇੀ �ੱਬਾਸਾਈਟ ‘ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਜਾਾ� QR ਕੋਾਡ ਨੂੰ ਸਕੈਾਨ ਕਾਰ:ੋ

www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes
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ਨੇਬਾਰਹਾੁੱਡ ਮਾਂਟਲੈ ਹਾੈਲੈਥ ਕੈਾਫੇੇ
ਜਾਦ ਂਤੇੁਸਂ ਨਵਿੱਜਾੱਠਾਂਣ ਲੈਈ ਸੰਘਰਸ਼ਾ ਕਾਰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ ਤੇਾ� 
ਡਾਾਪ੍ਰ-ਇਨ ਸਹਾਾਇਤੇਾ



ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਤਦੰਰੁੁ�ਤੀ ਅਤੇ ਸਿ�ਹਤਯਾਬੰੀ �ਹਾਇਤਾ �ੇਵਾਾ (MHWRSS) 

ਇਹਾ ਸੇ�ਾ 18+ ਦੀ ਉਮਾਰ ਦੇ ਵਿੱਕਾਸੇ �ੀ ਵਿੱ�ਅਕਾਤੇੀ, ਜਾੋ ਭਾਾ�ਨਾਤੇਮਾਕਾ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਸਮਾੱਵਿੱਸਆ�ਾ� ਦਾ ਅਨੁਭਾ� ਕਾਰ ਵਿੱਰਹਾਾ ਹਾੈ, ਅਤੇੇ ਨਾਲੈ ਹਾੀ 
ਉਸਦੀ ਦੇਖੋਭਾਾਲੈ ਕਾਰਨ �ਾਵਿੱਲੈਆ� ਲੈਈ ਖੋੁੱਲੈ੍ਹੀ ਹਾੈ। ਇਸਦਾ ਟੀਚਾ ਤੇੁਹਾਾਡੀ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਤੇੰਦਰੁਸਤੇੀ ਨੂੰ ਕਾਾਇਮਾ ਰੱਖੋਣ ਅਤੇੇ ਇਸ ਨੂੰ ਸੁਧੀਾਰਨ, ਆਪ੍ਰਣੇ 
ਟੀਵਿੱਚਆ� ਨੂੰ ਪ੍ਰਰਾਪ੍ਰਤੇ ਕਾਰਨ, ਅਤੇੇ ਇੱਕਾ ਅਰਥਪ੍ਰੂਰਨ ਜਾੀ�ਨ ਵਿੱਜਾਉਣ ਦੇ ਸਮਾਰੱਥ ਬਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੇੁਹਾਾਡੀ ਮਾਦਦ ਕਾਰਨਾ ਹਾੈ। ਇਸ ਸੇ�ਾ ਦੀ �ਰਤੇਂ ਕਾਰਨ 
ਲੈਈ ਤੇੁਹਾਾਨੂੰ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਦੀ ਜਾਾ�ਚ ਦੀ ਲੋੈੜ ਨਹਾਂ ਹਾੈ - ਇਹਾ ਉਹਾਨਾ� ਲੋੈਕਾਾ� ਲੈਈ ਖੋੁੱਲੈ੍ਹੀ ਹਾੈ ਵਿੱਜਾਨ੍ਹਾ� ਨੂੰ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾ ਕਾੀਤੇੀ ਜਾਾ�ਦੀ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਤੇਂ ਲੈਾਭਾ ਹਾੋ�ੇਗਾ। 
ਵਿੱਕਾਰਪ੍ਰਾ ਕਾਰਕੇਾ ਉਹਾ ਸੰਸਥਾ ਚੁਣੋ ਜਾੋ ਤੇੁਹਾਾਡੇ ਲੈਈ ਸਥਾਨਕਾ ਹਾੈ।

ਚਾਰਨ�ੁੱਡ ਅਤੇੇ ਮਾੇਲੈਟਨ - ਨੌਸਿ�ੰਘਮਾਸ਼ੁੱਾਇਰੁ ਕਸਿਮਾਊਸਿਨ�ੀ ਹਾਊਸਿ�ੰਗੱ ਐ�ੋ�ੀਏਸ਼ੁੱਨ 
ਪਤਾ: Unit B, The Point, Granite Way, Mountsorrel, Leicestershire, LE12 7TZ  
ਈਮਾੇਲ: charnwoodandmeltonmh@ncha.org.uk 
ਹਵਾਾਲੇ: referralsCMMH@ncha.org.uk 
ਫੋੋਨ: 0800 434 6126 
ਵਾੱਬੰ�ਾਈ�: www.ncha.org.uk/talk-to-us

ਲੈੈਸਟਰ ਵਿੱਸਟੀ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਡ - ਲੋਕ, �ਮਾਰੁ�ਥਾ, �ੰਭਾਾਵਾਨਾਵਾਾ� 
ਈਮਾੇਲ: leicestermhwrss@p3charity.org / rutlandmhwrss@p3charity.org 
ਫੋੋਨ: 0808 178 0960 
ਵਾੱਬੰ�ਾਈ�: www.bit.ly/3C6wHUC (ਰੁ�ਲਂਡੀ) 
www.bit.ly/3C9W6wy (ਲ���ਰੁ ਸਿ��ੀ) 
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ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਤਦੰਰੁੁ�ਤੀ ਅਤੇ ਸਿ�ਹਤਯਾਬੰੀ �ਹਾਇਤਾ �ੇਵਾਾ (MHWRSS) 

ਨੋਰਥ �ੈਸਟ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ, ਵਿੱਹਾਨਕਾਲੇੈ ਅਤੇੇ ਬਾੋਸ�ਰਥ - ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਇਨੇ ਰੁ�ਖਦੀ ਹ� 
ਪਤਾ: The Crescent, 27 King Street, Leicester, LE1 6RX 
ਈਮਾੇਲ: nwleicshbos.mhm@nhs.net 
ਫੋੋਨ: 0300 323 0189 
ਵਾੱਬੰ�ਾਈ�: www.mhm.org.uk/mental-health-wellbeing-recovery-service

ਬਾਲੈੈਬਾੀ, ਓਡਬਾੀ ਅਤੇੇ ਵਿੱ�ਗਸਟਨ ਅਤੇੇ ਹਾਾਰਬਾੋਰੋ - ਲ���ਰੁ ਲਾਈਫੋ ਸਿਲੰਕ� 
ਪਤਾ: First Floor, 60 Charles Street, Leicester, LE1 1FB 
ਈਮਾੇਲ: leicestershire.lifelinks@richmondfellowship.org.uk 
ਫੋੋਨ: 0800 0234 575 
ਵਾੱਬੰ�ਾਈ�: www.rlifelinks.co.uk
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ਕਾਉਂ�ਸਿਲੰਗੱ/ਗੱ�ਲਬੰਾਤ ਥ�ਰੇੁਪੀਆ� 
ਵਿੱ�ਅਕਾਤੇੀਗਤੇ ਲੋੈੜਾ� ‘ਤੇੇ ਵਿੱਨਰਭਾਰ ਕਾਰਦੇ ਹਾੋਏ, ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਜਾਾ� ਰਟਲਂੈਡ ਵਿੱ�ੱਚ �ੱਖੋ-�ੱਖੋ ਗੱਲੈਬਾਾਤੇ ਥੈਰੇਪ੍ਰੀ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਉਪ੍ਰਲੈਬਾਧੀ 
ਹਾਨ। ਕਾੁਝ ਮਾੁੱਖੋ ਪ੍ਰਰਦਾਤੇਾ ਹਾੇਠਾਂਾ� ਵਿੱਦੱਤੇੇ ਗਏ ਹਾਨ। 

ਲ���ਰੁ ਕਾਉਂ�ਸਿਲੰਗੱ �ਂ�ਰੁ ਲ���ਰੁ, ਲ���ਰੁਸ਼ੁੱਾਇਰੁ ਅਤੇ ਰੁ�ਲਂਡੀ ਸਿਵਾ�ਚ ਬੰਾਲਗੱਾ� ਨੂੰ 2 �ਾਲ ਤ�ਕ 
ਦੀ ਲੰਬੰੀ ਸਿਮਾਆਦ ਦੀ �ਲਾਹ ਦੀ ਪੇਸ਼ੁੱਕਸ਼ੁੱ ਕਰੁਦਾ ਹ�। ਉਹ ਕਈ ਤਰਂੁਾ� ਦੇ ਮੁਾ�ਸਿਦਆ� ਲਈ �ਹਾਇਤਾ 
ਦੀ ਪੇਸ਼ੁੱਕਸ਼ੁੱ ਕਰੁਦੇ ਹਨ, ਸਿਜੇ� ਸਿਵਾ�ਚ ਉਦਾ� ਮਾਸਿਹ�ੂ� ਕਰੁਨਾ, ਸਿਨਰੁਾਸ਼ੁੱ ਹੋਣੀਾ, ਤਣੀਾਅ ਜੇਾ� ਸਿਕ�ੇ ਚੀਜ਼ 
ਬੰਾਰੇੁ ਸਿਚੰਤਤ ਹਣੋੀਾ, ਸਿਰੁਸ਼ੁੱਤੇ ਦੇ �ੁ��ਣੀ ਨਾਲ �ਘੰਰੁਸ਼ੁੱ ਕਰੁਨਾ, ਅਤੀਤ ਜੇਾ� ਮੌਾਜੇਦੂਾ ਦੁਰੁਸਿਵਾਵਾਹਾਰੁ, �ੋਗੱ, 
ਪਸਿਰੁਵਾਾਰੁਕ �ਮਾ�ਸਿ�ਆਵਾਾ�, ਪ��ੇ ਦੀਆ� ਸਿਚੰਤਾਵਾਾ� ਜੇਾ� ਕੰਮਾ ਨਾਲ �ੰਬੰਸੰਿਧੀਤ �ਮਾ�ਸਿ�ਆਵਾਾ� ਸ਼ੁੱਾਮਾਲ ਹਨ। ਇ� 
�ਵੇਾਾ ਨਾਲ ਲਾਗੱਤਾ� ਜੁੇੜੀੀਆ� ਹਈੋਆ� ਹਨ।

�ੱਬਾਸਾਈਟ: www.leicestercounsellingcentre.co.uk
ਫੋੇਨ: 0116 255 8801
ਈਮਾੇਲੈ: admin@leicscounselling.co.uk

VitaMinds ਲ���ਰੁ, ਲ���ਰੁਸ਼ੁੱਾਇਰੁ ਅਤੇ ਰੁ�ਲਂਡੀ ਸਿਵਾ�ਚ ਸਿਚੰਤਾ, ਉਦਾ�ੀ ਅਤੇ ਅਸਿਜੇਹੀਆ� ਹੀ 
ਹੋਰੁ ਮਾੁਸ਼ੁੱਕਲਾ� ਵਾਾਲੇ ਲੋਕਾ� ਲਈ ਮਾਦਦ ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦੇ ਹਨ। ਤੁ�ਂ ਬੰੇਨਤੀ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ ਸਿਕ ਤੁਹਾਡੀਾ 
GP ਤੁਹਾਨੂੰ �ੇਵਾਾ ਕੋਲ ਰੁ�ਫੋਰੁ ਕਰੁੇ, ਜੇਾ� ਤੁ�ਂ ਫੋੋਨ ਕਰੁਕੇ ਜੇਾ� ਔਨਲਾਈਨ ਸਿ��ਧੀਾ ਆਪਣੀੇ ਆਪ ਨੂੰ 
ਰੁ�ਫੋਰੁ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ ਸਿਜੇ�ਥੇ ਤੁ�ਂ �ੇਵਾਾ ਬੰਾਰੁੇ ਹੋਰੁ ਜੇਾਣੀਕਾਰੁੀ ਵਾੀ ਪੈਾਪਤ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ। ਇ� ਨੂੰ NHS 
ਦੁਆਰੁਾ ਫੋੰਡੀ ਸਿਦ�ਤਾ ਜੇਾ�ਦਾ ਹ�।

�ੱਬਾਸਾਈਟ: www.bit.ly/3E2ieM0
ਫੋੇਨ: 0330 094 5595

9



ਕਾਉਂ�ਸਿਲੰਗੱ/ਗੱ�ਲਬੰਾਤ ਥ�ਰੇੁਪੀਆ� 

ਸਿਰੁਲੇ� ਲ���ਰੁਸ਼ੁੱਾਇਰੁ ਇ�ਕ �ੁਤੰਤਰੁ ਚ�ਰੁੀ�ੇਬੰਲ ਕੰਪਨੀ ਹ� ਜੋੇ ਬੰਾਲਗੱਾ�, ਬੰ�ਸਿਚਆ� ਅਤ ੇਪਸਿਰੁਵਾਾਰੁਾ� ਨੂੰ 
ਸਿਰੁਸ਼ੁੱਸਿਤਆ� �ੰਬੰਧੰੀੀ ਕਾਉਂ�ਸਿਲੰਗੱ �ੇਵਾਾਵਾਾ� ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦੀ ਹ�। �ੇਵਾਾਵਾਾ� ਸਿਵਾ�ਚ ਸ਼ੁੱਾਮਾਲ ਹਨ: ਸਿਰੁਸ਼ੁੱਸਿਤਆ� 
�ਬੰੰਧੰੀੀ ਕਾਉਂ�ਸਿਲੰਗੱ (ਜੇਸੋਿੜੀਆ� ਅਤ ੇਸਿਵਾਅਕਤੀਆ� ਲਈ), ਬੰ�ਸਿਚਆ� ਅਤ ੇਨੌਜੇਵਾਾਨਾ� ਦੀ ਕਾਉਂ�ਸਿਲੰਗੱ, 
ਪਸਿਰੁਵਾਾਰੁਕ �ਲਾਹ, ਅਤੇ ��ਕ� ਥ�ਰੇੁਪੀ। ਇ� �ੇਵਾਾ ਨਾਲ ਜੁੇੜੇੀ ਖਰੁਚੇ ਹ ੋ�ਕਦ ੇਹਨ।

�ੱਬਾਸਾਈਟ: www.relateleicestershire.org.uk
ਫੋੇਨ: 0116 254 3011 
ਈਮਾੇਲੈ: reception@rllr.org.uk

ਲ���ਰੁ LGBT+ �ਂ�ਰੁ ਲ���ਰੁ ਸਿ��ੀ ਦੇ ਕਂਦਰੁ ਸਿਵਾ�ਚ ਇ�ਕ ਸਿਕਫ਼ਾਾਇਤੀ ਕਾਉਂ�ਸਿਲੰਗੱ �ੇਵਾਾ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ੁੱਕਸ਼ੁੱ ਕਰੁਦਾ ਹ�। ਇਹ �ੇਵਾਾ ਇ�ਕ �ੁਰੁ�ਸਿਖਅਤ ਥਾ� ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦੀ ਹ� ਸਿਜੇ�ਥੇ ਤੁ�ਂ ਮਾੁਸ਼ੁੱਕਲ �ਸਿਮਾਆ� 
ਸਿਵਾ�ਚ, ਸਿਬੰਨਾ� ਕੋਈ ਰੁਾਏ ਬੰਣੀਾਏ, ਆਪਣੀੀਆ� ਭਾਾਵਾਨਾਵਾਾ� ਅਤੇ ਅਸਿਹ�ਾ�ਾ� ਦੀ ਪੜੀਚੋਲ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ। ਹੋ 
�ਕਦਾ ਹ� ਸਿਕ ਇਹ ਹਮਾੇਸ਼ੁੱਾ� ਤੁਹਾਡੀਾ ਸਿਲੰਗੱ ਜੇਾ� ਸਿਲੰਗੱਕਤਾ ਨਾ ਹੋਵਾੇ ਸਿਜੇ� ਬੰਾਰੁੇ ਗੱ�ਲ ਕਰੁਨ ਦੀ ਲੋੜੀ ਹ�।

�ੱਬਾਸਾਈਟ: www.leicesterlgbtcentre.org 
ਫੋੇਨ: 0116 254 7412 
ਈਮਾੇਲੈ: info@leicesterlgbtcentre.org
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ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਹ�ਲਪਲਾਈਨਾ� ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ �ਹਾਇਤਾ 
ਜਾੇ ਤੇੁਸਂ ਮਾਵਿੱਹਾਸੂਸ ਕਾਰਦੇ ਹਾੋ ਵਿੱਕਾ ਤੇੁਹਾਾਨੂੰ ਆਪ੍ਰਣੀਆ� ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਲੋੈੜਾ� ਬਾਾਰੇ ਵਿੱਕਾਸੇ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾੇ�ਰ ਨਾਲੈ ਗੱਲੈ ਕਾਰਨ ਦੀ ਲੋੈੜ ਹਾੈ, ਤੇਾ� ਤੇੁਸਂ ਸਾਡੀ 24/7 
ਫੋੇਨਲੈਾਈਨ, MHCAP (ਮਾਂਟਲੈ ਹਾੈਲੈਥ ਸਂਟਰਲੈ ਐਕਾਸੈਸ ਪ੍ਰੌਇਟੰ) ਨਾਲੈ 0808 800 3302 ‘ਤੇੇ ਮਾੁਫ਼ਤੇ ਸੰਪ੍ਰਰਕਾ ਕਾਰ ਸਕਾਦੇ ਹਾੋ। ਹਾੇਠਾਂਾ� ਹਾੋਰ ਪ੍ਰਰਦਾਤੇਾ�ਾ� 
ਦੀ ਸੂਚੀ ਹਾੈ ਜਾੋ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਦੀ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਕਾਸ਼ਾ ਕਾਰ ਸਕਾਦੇ ਹਾਨ। 

ਸਮਾਾਰੀਟਨਜ਼
ਜੇਦਂ ਜੇੀਵਾਨ ਮਾੁਸ਼ੁੱਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹ�, �ਮਾਾਰੁੀ�ਨਜ਼ ਮਾੌਜੇੂਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ - ਸਿਦਨ ਵਾੇਲੇ ਜੇਾ� ਰੁਾਤ ਵਾੇਲੇ, �ਾਲ ਦ ੇ365 ਸਿਦਨ। 
ਤੁ�ਂ ਉਨਂਾ� ਨੂੰ 116 123 ‘ਤੇ ਮਾੁਫ਼ਾਤ ਕਾਲ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ ਜੇਾ� ਆਪਣੀੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਬੰੈਾ�ਚ ਲ�ਭਾਣੀ ਲਈ 
www.samaritans.org ‘ਤੇ ਜੇਾ �ਕਦੇ ਹੋ 

ਸਨੇਲੈਾਈਨ (SANEline)
ਜੇਕੇਰੁ ਤ�ੁਂ ਸਿਕ�ੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ਮਾ�ਸਿ�ਆ ਦਾ ਅਨੁਭਾਵਾ ਕਰੁ ਰੁਹ ੇਹ ੋਜੇਾ� ਸਿਕ�ੇ ਹਰੋੁ ਦੀ �ਹਾਇਤਾ ਕਰੁ ਰੁਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ� ਤੁ�ਂ 
0300 304 7000 ‘ਤ ੇ(ਹਰੁ ਰੋੁਜ਼ ਸ਼ੁੱਾਮਾ 4 ਵਾਜੇ ੇ- 10 ਵਾਜੇ)ੇ SANEline ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹ ੋਜੇਾ� ਜੇਵਾਾਬੰ ਲਈ 
support@sane.org.uk ‘ਤ ੇਈਮੇਾਲ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹ ੋ

Combat Stress (ਤੇਣਾਅ ਦਾ ਮਾੁਕਾਾਬਾਲੈਾ ਕਾਰੋ)
ਜੇੇਕਰੁ ਤੁ�ਂ ਯੂਕੇ ਆਰੁਮਾਡੀ ਫੋੋਰੁਸਿ�ਜ਼ ਸਿਵਾ�ਚ ਨੌਕਰੁੀ ਕੀਤੀ ਹ� ਜੇਾ� ਵਾਰੁਤਮਾਾਨ ਸਿਵਾ�ਚ ਨੌਕਰੁੀ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹੋ, ਤਾ� ਤੁ�ਂ 
0800 138 1619 ‘ਤੇ ਕੰਬੰ�� ��੍ਰ�� 24 ਘੰ�ੇ ਦੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਹ�ਲਪਲਾਈਨ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ ਜੇਾ� 
07537 173683 ‘ਤੇ ��ਕ�� ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ 
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ਸਵਿੱ�ੱਚਬਾੋਰਡ
ਫੋੋਨ ‘ਤ ੇLGBTQIA+ ਲੋਕਾ� ਲਈ ਵਾਨ-��ਾਪ �ੁਣੀਨ ਦੀ �ੇਵਾਾ ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦਾ ਹ�, ਤੁ�ਂ �ਸਿਵਾ�ਚਬੰੋਰੁਡੀ ਨੂੰ 
0300 330 0630 (ਹਰੁ ਰੁੋਜ਼ �ਵਾੇਰੁ ੇ10 ਤਂ ਰੁਾਤ 10 ਵਾਜੇੇ) ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ ਜੇਾ� ਉਨਂਾ� ਦੀ ਵਾ�ਬੰਚ�� �ੇਵਾਾ ਦੀ 
ਵਾਰੁਤਂ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ।
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ਨੌਜੇਵਾਾਨਾ� ਅਤੇ ਬੰ�ਸਿਚਆ� ਲਈ �ਹਾਇਤਾ 
ਜਾੇਕਾਰ ਤੇੁਸਂ ਇੱਕਾ ਵਿੱਕਾਸ਼ਾੋਰ ਹਾੋ, ਜਾਾ� ਵਿੱਕਾਸੇ ਬਾੱਚੇ ਜਾਾ� ਵਿੱਕਾਸ਼ਾੋਰ ਦੇ ਮਾਾਤੇਾ-ਵਿੱਪ੍ਰਤੇਾ ਜਾਾ� ਦੇਖੋਭਾਾਲੈ ਕਾਰਨ �ਾਲੇੈ ਹਾੋ, ਤੇਾ� �ੱਖੋ-�ੱਖੋ �ੱਬਾਸਾਈਟਾ� ਅਤੇੇ 
ਹਾੈਲੈਪ੍ਰਲੈਾਈਨਾ� ਹਾਨ ਜਾੋ ਤੇੁਸਂ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਲੈੱਭਾਣ ਲੈਈ �ਰਤੇ ਸਕਾਦੇ ਹਾੋ। 

ਹਾੈਲੈਥ ਫੇਾਰ ਅੰਡਰ 5s 0 ਤੁਂ 5 ਸਾਲ ਦੀੇ ਬੱਜਿਚਆਂ� ਦੀੇ ਮਾਾਜਿਪਆਂ� ਅਤੁੇ ਦੀੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨੂੰ �ਾਜਿਲਆਂ� ਲਈ ਜਿਸਹਾਤੁ ਸ�ਬ�ਧੀੀ 
ਜੇਾਣਕਾਰੀ ਦੀਾ ਇੱਕ �ਧੀੀਆਂ ਜਿ�ਕਲਪ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀਾ ਹਾੈ।
www.healthforunder5s.co.uk

ਹਾੈਲੈਥ ਫੇਾਰ ਵਿੱਕਾਡਜ਼ ਪਾਾਇਮਾਰੀ ਸਕੰਲ ਦੀੀ ਉਮਾਰ ਦੀੇ ਬੱਜਿਚਆਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਾਜ਼ੇਦੀਾਰ ਅਤੁੇ ਅ�ਤੁਰਜਿਕਜਿਰਆਂਸ਼ੀਲ ਤੁਰੀਕੇ ਨੂੰਾਲ 
ਜਿਸਹਾਤੁ ਬਾਰੇ ਜਿਸੱਖਣ ਦੀੇ ਯੋੋਗੁ ਬਣਾਉਂਦੀੇ ਹਾਨੂੰ।
www.healthforkids.co.uk

ਹਾੈਲੈਥ ਫੇਾਰ ਟੀਨਜ਼ ਜਿਕਸ਼ੋਰਾ� ਨੰੂੰ�  ਭਾਾ�ਨੂੰਾ�ਾ�, �ੱਡੇੀ ਹਾੋਣਾ, ਮਾਾਨੂੰਜਿਸਕ ਜਿਸਹਾਤੁ, ਜੇੀ�ਨੂੰ ਸ਼ੈਲੀ ਅਤੁੇ ਜਿਜੇਨੂੰਸੀ ਜਿਸਹਾਤੁ ਸਮਾੇਤੁ 
ਜਿਸਹਾਤੁ ਬਾਰੇ ਹਾੋਰ ਜੇਾਣਨੂੰ ਦੀੀ ਸਹਾੰਲਤੁ ਜਿਦੀ�ਦੀੀ ਹਾੈ।
www.healthforteens.co.uk



ਨੌਜਾ�ਾਨਾ� ਅਤੇੇ ਬਾੱਵਿੱਚਆ� ਲੈਈ ਸਹਾਾਇਤੇਾ
ਚੈਟ-ਹਾੈਲੈਥ ਇੱਕ ਗੁੁਪਤੁ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇੂੰਹਾਾ ਸੇ�ਾ ਹਾ ੈਜੇੋ ਬੱਜਿਚਆਂ� ਅਤੁੇ ਜਿਕਸ਼ੋਰਾ� (11-19 ਸਾਲ ਦੀੀ ਉਮਾਰ) 
ਨੰੂੰ�  ਗੁੁਪਤੁ ਸਲਾਹਾ ਅਤੁੇ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਲਈ ਆਂਪਣੀ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਪਬਜਿਲਕ ਹਾੈਲਥਾ ਨੂੰਰਜਿਸ�ਗੁ ਟੀਮਾ ਨੂੰਾਲ ਸ�ਪਰਕ 
ਕਰਨੂੰ ਦੀੀ ਸਹਾੰਲਤੁ ਜਿਦੀ�ਦੀੀ ਹਾੈ।  
www.chathealth.nhs.uk 

Tellmi (ਟੇਲੈਮਾੀ)  11 ਸਾਲ ਤੁਂ �ੱਧੀ ਉਮਾਰ ਦੀ ੇਜਿਕਸੇ �ੀ ਜਿ�ਅਕਤੁੀ ਲਈ ਇੱਕ ਸ਼ੁਰੰਆਂਤੁੀ ਜਿਡੀਜੇੀਟਲ 
ਮਾਾਨੂੰਜਿਸਕ ਜਿਸਹਾਤੁ ਸੇ�ਾ ਹਾੈ ਜੇੋ ਲੈਸਟਰ, ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਅਤੁੇ ਰਟਲਂਡੀ ਜਿ�ੱਚ ਮਾੁਫ਼ਤੁ ਉਪਲਬਧੀ ਹਾੈ। ਤੁੁਸਂ 
Tellmi �ਬੱਸਾਈਟ ‘ਤੁੇ ਜੇਾ ਸਕਦੀੇ ਹਾੋ ਜੇਾ� ਆਂਪਣੇ ਫੋੋਨੂੰ ਦੀੇ ਐਪ ਸਟੋਰ ਤੁ ਂਐਪ ਨੰੂੰ�  ਡੀਾਊਨੂੰਲੋਡੀ ਕਰ ਸਕਦੀੇ 
ਹਾੋ।
www.tellmi.help

ਚਾਈਲੈਡਲੈਾਈਨ 19 ਸਾਲ ਤੁਂ ਘੰੱਟ ਉਮਾਰ ਦੀੇ ਬੱਜਿਚਆਂ� ਅਤੁੇ ਜਿਕਸ਼ੋਰਾ� ਲਈ ਇੱਕ ਜਿਨੂੰੱਜੇੀ ਅਤੁੇ ਗੁੁਪਤੁ 
ਹਾੈਲਪਲਾਈਨੂੰ ਹਾੈ। 0800 1111 ‘ਤੁੇ ਕਾਲਾ� ਮਾੁਫ਼ਤੁ ਹਾਨੂੰ।  
www.childline.org.uk
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ਮਾਾਈ ਸੈਲੈਫੇ ਰੈਫੇਰਲੈ 18 ਸਾਲ ਤੁ ਂਘੰੱਟ ਉਮਾਰ ਦੀੇ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਨੌੂੰਜੇ�ਾਨੂੰਾ� ਲਈ ਹਾੈ ਜੇੋ ਲੈਸਟਰ, 
ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਅਤੁੇ ਰਟਲਂਡੀ ਜਿ�ੱਚ ਆਂਪਣੀ ਮਾਾਨੂੰਜਿਸਕ ਜਿਸਹਾਤੁ ਲਈ ਮਾਦੀਦੀ ਲੱਭਾ ਰਹਾੇ ਹਾਨੂੰ।  
www.myselfreferral-llr.nhs.uk



ਲ���ਰੁਸ਼ੁੱਾਇਰੁ ਸਿਰੁਕਵਾਰੁੀ ਕਾਲਜੇ 
ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਵਿੱਰਕਾ�ਰੀ ਕਾਾਲੈਜਾ ਇੱਕਾ NHS ਕਾਾਲੈਜਾ ਹਾੈ ਜਾੋ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਦਾ ਅਨੁਭਾ� ਕਾਰਨ �ਾਲੇੈ 18 ਸਾਲੈ ਅਤੇੇ �ੱਧੀ ਉਮਾਰ ਦੇ 
ਵਿੱ�ਅਕਾਤੇੀਆ� ਨੂੰ, ਉਨ੍ਹਾ� ਦੇ ਦੋਸਤੇਾ�, ਪ੍ਰਵਿੱਰ�ਾਰ ਅਤੇੇ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਪ੍ਰਾਰਟਨਰਵਿੱਸ਼ਾਪ੍ਰ NHS ਟਰੱਸਟ ਸਟਾਫ਼ ਦੇ ਨਾਲੈ ਬਾਹਾੁਤੇ ਸਾਰੇ ਵਿੱਰਕਾ�ਰੀ-
ਕਂਾਵਿੱਦਾਤੇ ਵਿੱ�ਵਿੱਦਅਕਾ ਕੋਾਰਸ ਅਤੇੇ ਸਰੋਤੇ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾ ਕਾਰਦਾ ਹਾੈ। 

ਕਾਲਜੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਅਤੇ ਸਿਰੁਕਵਾਰੁੀ ਸਿਵਾ�ਚ ਯੋਗੱਦਾਨ ਪਾਉਣੀ ਲਈ ਸਿਤਆਰੁ ਕੀਤੇ ਗੱਏ ਬੰਹੁਤ �ਾਰੁੇ ਕੋਰੁ� ਪੇਸ਼ੁੱ ਕਰੁਦਾ ਹ�, ਅਤੇ ਲੋਕਾ� ਦੀ ਆਪਣੀੀ ਖੁਦ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਾਲ ਸਿਵਾ�ਚ ਮਾਾਹਰੁ ਬੰਣੀਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ� ਚੀਜ਼ਾ� ਨੂੰ ਪੈਾਪਤ ਕਰੁਨ, ਜੇੋ ਉਹ ਜੇੀਵਾਨ ਸਿਵਾ�ਚ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਲਈ ਉਹਨਾ� ਦੀ ਆਪਣੀੇ �ੰ�ਾਧੀਨਾ� ਅਤੇ ਹੁਨਰੁ 
ਨੂੰ ਪਛਾਾਣੀਨ ਸਿਵਾ�ਚ ਉਨਂਾ� ਦੀ �ਹਾਇਤਾ ਕਰੁਦਾ ਹ�। ਕੋਰੁ� ਬੰਹੁਤ �ਾਰੁੇ ਸਿਵਾਸਿਸ਼ੁੱਆ� ਨੂੰ ਕਵਾਰੁ ਕਰੁਦੇ ਹਨ:  

•  ਸ਼ੁੱਾਮਾਲ ਹੋਣੀਾ
•  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ਸਿਥਤੀਆ� ਦੀ �ਮਾਝ / ਅਨੁਭਾਵਾ
•  ਆਪਣੀੇ ਜੇੀਵਾਨ ਦਾ ਸਿਨਰੁਮਾਾਣੀ ਕਰੁਨਾ
•  ਹੁਨਰੁ ਅਤੇ ਸਿਗੱਆਨ ਨੂੰ ਸਿਵਾਕਸਿ�ਤ ਕਰੁਨਾ
•  �ਰੁੀਰੁਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ  
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ਤੁ�ਂ ਲ���ਰੁਸ਼ੁੱਾਇਰੁ ਸਿਰੁਕਵਾਰੁੀ ਕਾਲਜੇ ਬੰਾਰੁੇ ਹੋਰੁ ਜੇਾਣੀਕਾਰੁੀ ਇ� ਰੁਾਹਂ ਪੈਾਪਤ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ: 
ਫੋੋਨ: 0116 2951196 
ਈਮਾੇਲ: LPT.Recoverycollege@nhs.net 
ਵਾੱਬੰ�ਾਈ�: www.leicspart.nhs.uk/service/leicestershire-recovery-college/



ਬੰ��ਰੁ ਹ�ਲਥ - ਐਵਾਰੁੀ ਮਾਾਇਡੰੀ ਮਾ��ਰੁਜ਼ 
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ਬੰ��ਰੁ ਹ�ਲਥ - ਐਵਾਰੁੀ ਮਾਾਇਡੰੀ ਮਾ��ਰੁਜ਼ (ਸਿਬੰਹਤਰੁ ਸਿ�ਹਤ - ਹਰੁ ਮਾਨ 
ਮਾਾਇਨੇ ਰੁ�ਖਦਾ ਹ�) ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਾਲ ਕਰੁਨ 
ਸਿਵਾ�ਚ ਲੋਕਾ� ਦੀ ਮਾਦਦ ਕਰੁਦਾ ਹ�। ਉਹਨਾ� ਦੀ ਵਾੱਬੰ�ਾਈ� ਸਿਵਾ�ਚ NHS 
ਦੁਆਰੁਾ ਪੈਵਾਾਸਿਨਤ ਨੁਕਤੇ ਅਤੇ �ਲਾਹਾ� ਹਨ ਜੇੋ ਤੁਹਾਡੀੇ ਮਾਨ ਪੈਤੀ ਸਿਦਆਲੂ 
ਬੰਣੀਨ ਸਿਵਾ�ਚ ਤੁਹਾਡੀੀ ਮਾਦਦ ਕਰੁਦੇ ਹਨ। 

ਇ�ਦੀ ਮਾੁ�ਖ ਸਿਵਾਸ਼ੁੱੇਸ਼ੁੱਤਾ ਮਾੁਫ਼ਾਤ NHS-ਪੈਵਾਾਸਿਨਤ ਮਾਾਇਡੰੀ ਪਲਾਨ ਹ�, ਜੇੋ 
ਵਾੱਬੰ�ਾਈ� ‘ਤੇ ਉਪਲਬੰਧੀ ਹ�। ਪੰਜੇ ਛੋਾ�ੇ �ਵਾਾਲਾ� ਦੇ ਜੇਵਾਾਬੰ ਦੇ ਕੇ ਲੋਕ ਇ�ਕ 
ਸਿਵਾਅਕਤੀਗੱਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕਾਰੁਜੇ ਯੋਜੇਨਾ ਪੈਾਪਤ ਕਰੁਦੇ ਹਨ, ਜੇੋ 
ਉਨਂਾ� ਨੂੰ ਤਣੀਾਅ ਅਤੇ ਸਿਚੰਤਾ ਨਾਲ ਨਸਿਜੇ�ਠਣੀ, ਉਹਨਾ� ਦੇ ਮਾੂਡੀ ਨੂੰ ਸਿਬੰਹਤਰੁ 
ਬੰਣੀਾਉਣੀ, ਸਿਬੰਹਤਰੁ ਨਂਦ ਲ�ਣੀ ਅਤੇ ਵਾਧੀੇਰੁੇ ਕੰ�ਰੁੋਲ ਸਿਵਾ�ਚ ਮਾਸਿਹ�ੂ� ਕਰੁਨ 
ਸਿਵਾ�ਚ ਮਾਦਦ ਕਰੁਨ ਲਈ ਸਿਵਾਹਾਰੁਕ �ੁਝਾਅ ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦੀ ਹ�। 

www.nhs.uk/every-mind-matters



ਅਧੀਾਰ
ਘੰੱਟ ਜਿਗੁਣਤੁੀ ਭਾਾਈਚਾਜਿਰਆਂ� ਲਈ (ਪਰ ਜਿਸਰਫੋ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਲਈ ਨੂੰਹਾਂ) ਮਾਾਨੂੰਜਿਸਕ ਜਿਸਹਾਤੁ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀੇ ਹਾਨੂੰ।  
ਈਮਾੇਲ: admin.box@adharproject.org 
ਫੋੋਨੂੰ: 0116 220 0070 
www.adharproject.org

ਸਿਵਾਸ਼ੁੱਸ਼ੇੁੱ�ਗੱ �ਵੇਾਾਵਾਾ� 

ਸਂਟਰ ਪ੍ਰਰੋਜਾੈਕਾਟ  
ਇੱਕ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਚੈਜਿਰਟੀ ਜਿਜੇਸਦੀਾ ਉਦੀੇਸ਼ ਉਨਂੂੰਾ� ਲੋਕਾ� ਤੁੱਕ ਪਹਾੁ�ਚਣਾ ਹਾੈ ਜਿਜੇਨਂੂੰਾ� ਨੰੂੰ�  ਸਾਡੇੀ ਸਮਾਾਜੇ ਜਿ�ੱਚਂ ਸਭਾ ਤੁਂ ਬਾਹਾਰ ਰੱਜਿਖਆਂ ਜਿਗੁਆਂ ਹਾੈ ਤੁਾ� ਜੇੋ 
ਇਕੱਲਤੁਾ ਨੰੂੰ�  ਘੰੱਟ ਕੀਤੁਾ ਜੇਾ ਸਕੇ ਅਤੁੇ ਤੁ�ਦੀਰੁਸਤੁੀ ਨੰੂੰ�  ਉਤੁਸ਼ਾਜਿਹਾਤੁ ਕੀਤੁਾ ਜੇਾ ਸਕੇ।  
ਈਮਾੇਲ: info@centreproject.org 
ਫੋੋਨੂੰ: 0116 255 4013
www.centreproject.org

ਵਿੱ�ਅਕਾਤੇੀਗਤੇ ਲੋੈੜਾ� ‘ਤੇੇ ਵਿੱਨਰਭਾਰ ਕਾਰਦੇ ਹਾੋਏ, ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਾਈ ਮਾਾਹਾਰ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਉਪ੍ਰਲੈਬਾਧੀ ਹਾਨ। ਹਾੇਠਾਂਾ� ਕਾੁਝ 
ਸਥਾਨਕਾ ਸੰਸਥਾ�ਾ� ਹਾਨ ਜਾੋ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾ ਕਾਰ ਸਕਾਦੀਆ� ਹਾਨ। 
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ਵਿੱਬਾਰਵਿੱਟਸ਼ਾ ਰੱਡ ਕਾਰਾਸ 
ਜਿਬਾਜਿਟਸ਼ ਰੱਡੀ ਕਰਾਸ ਲੈਸਟਰ ਅਤੁੇ ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਜਿ�ੱਚ ਪਨੂੰਾਹਾ ਮਾ�ਗੁਣ �ਾਜਿਲਆਂ�, ਸ਼ਰਣਾਰਥਾੀਆਂ� ਅਤੁੇ ਅਸੁਰੱਜਿਖਅਤੁ ਪਾ�ਾਸੀਆਂ� ਨੰੂੰ�  
ਜਿ�ਹਾਾਰਕ ਅਤੁੇ ਭਾਾ�ਨੂੰਾਤੁਮਾਕ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀਾ ਹਾੈ। ਉਹਾ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਨੰੂੰ�  ਬੇਸਹਾਾਰਾ ਸਜਿਥਾਤੁੀ ਤੁਂ ਬਾਹਾਰ ਕੱਢਣ ਅਤੁੇ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਨੰੂੰ�  ਸ�ਬ�ਜਿਧੀਤੁ 
ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਏਜੇ�ਸੀਆਂ� ਕੋਲ ਭੇਾਜੇਣ ਲਈ ਕੇਸ ਦੀਾ ਕ�ਮਾ ਲਂਦੀੇ ਹਾਨੂੰ।  
ਈਮਾੇਲ: rsleicester@redcross.org.uk 
ਫੋੋਨੂੰ: 0116 479 0900 



ਵਿੱ�ਸ਼ਾੇਸ਼ਾੱਗ ਸੇ�ਾ�ਾ�

ਜਾੈਵਿੱਕਾਨ - ਗਰਭਾ-ਅ�ਸਥਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇਖੋਭਾਾਲੈ ਅਤੇੇ ਸਲੈਾਹਾ
ਗੁੈਰ-ਯੋੋਜੇਨੂੰਾਬੱਧੀ ਗੁਰਭਾ-ਅ�ਸਥਾਾ ਦੀਾ ਸਾਹਾਮਾਣਾ ਕਰ ਰਹਾੇ ਜੇਾ� ਗੁਰਭਾ-ਅ�ਸਥਾਾ ਦੀੇ ਬਾਅਦੀ ਸ�ਘੰਰਸ਼ ਕਰ ਰਹਾੇ ਲੋਕਾ� ਲਈ 
ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀਾ ਹਾੈ।

ਈਮਾੇਲ: support@jakin-counselling.co.uk ਫੋੋਨੂੰ: 07599 397 938
www.jakin-counselling.co.uk

ਫੇਰਸਟ ਸਟੈਪ੍ਰ
ਉਨਂੂੰਾ� ਮਾਰਦੀਾ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀੇ ਹਾਨੂੰ ਜਿਜੇਨਂੂੰਾ� ਨੂੰਾਲ ਜਿਜੇਨੂੰਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਹਾੋਇਆਂ ਹਾੈ।

ਈਮਾੇਲ: contact@firststepleicester.org.uk ਫੋੋਨੂੰ: 0116 254 8535
www.firststepleicester.org.uk 
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Quetzal ਪ੍ਰਰੋਜਾੈਕਾਟ
ਉਨਂੂੰਾ� ਔਰਤੁਾ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀੇ ਹਾਨੂੰ ਜਿਜੇਨਂੂੰਾ� ਨੂੰਾਲ ਬਚਪਨੂੰ ਜਿ�ੱਚ ਜਿਜੇਨੂੰਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਹਾੋਇਆਂ ਹਾ।ੈ

ਫੋੋਨੂੰ: 0333 101 4280
www.quetzal.org.uk



ਜਾੈਸਮਾੀਨ ਹਾਾਊਸ
ਉਨਂੂੰਾ� ਔਰਤੁਾ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀੇ ਹਾਨੂੰ ਜਿਜੇਨਂੂੰਾ� ਨੂੰਾਲ ਜਿਜੇਨੂੰਸੀ ਜਿਹਾ�ਸਾ ਹਾੋਈ ਹਾੈ।

ਈਮਾੇਲ: admin@jasminehouse.org.uk ਫੋੋਨੂੰ: 0116 255 5962
www.jasminehouse.org.uk

ਲੌੈਰਾ ਸਂਟਰ
ਸੋਗੁ-ਗੁਾਸਤੁ ਬੱਜਿਚਆਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਅਤੁੇ ਬੱਚ ੇਦੀੀ ਮਾੌਤੁ ਤੁਂ ਬਾਅਦੀ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀੇ ਹਾਨੂੰ।

ਈਮਾੇਲ: info@thelauracentre.org.uk ਫੋੋਨੂੰ: 0116 254  4341
www.thelauracentre.org.uk 

SOBS
ਆਂਤੁਮਾ-ਹਾੱਜਿਤੁਆਂ ਕਰਕੇ ਸੋਗੁ-ਗੁਾਸਤੁ ਲੋਕਾ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀੇ ਹਾਨੂੰ।

ਈਮਾੇਲ: email.support@uksobs.org ਫੋੋਨੂੰ: 0300 111 5065  
(ਸੋਮਾ�ਾਰ ਅਤੁ ੇਮਾ�ਗੁਲ�ਾਰ, ਸ�ਰੇ ੇ9 ਤੁਂ ਸ਼ਾਮਾ 5 �ਜੇ)ੇ
www.uksobs.org

ਵਿੱ�ਸ਼ਾੇਸ਼ਾੱਗ ਸੇ�ਾ�ਾ�
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LAMP
ਲੈਸਟਰ, ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਅਤੁੇ ਰਟਲਂਡੀ ਦੀੇ ਲੋਕਾ� ਨੰੂੰ�  ਸੁਤੁ�ਤੁਰ ਭਾਾਈਚਾਰਕ ਮਾਾਨੂੰਜਿਸਕ ਜਿਸਹਾਤੁ �ਕਾਲਤੁ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀਾ ਹਾ,ੈ ਜਿਜੇਸ ਜਿ�ੱਚ 
ਪਜਿਰ�ਾਰਾ� ਅਤੁ ੇਦੀੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨੂੰ �ਾਜਿਲਆਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾੈ।

ਈਮਾੇਲ: info@lampdirect.org.uk ਫੋੋਨੂੰ: 0116 255 6286
www.lampadvocacy.co.uk

POhWER
ਇਹਾ ਸੁਤੁ�ਤੁਰ ਮਾਾਨੂੰਜਿਸਕ ਜਿਸਹਾਤੁ �ਕਾਲਤੁ (Independent Mental Health Advocacy ਜੇਾ� IMHA), ਸੁਤੁ�ਤੁਰ ਮਾਾਨੂੰਜਿਸਕ 
ਸਮਾਰੱਥਾਾ ਐਡੀ�ਕੇੋਸੀ (Independent Mental Capacity Advocacy ਜੇਾ� IMCA) ਅਤੁੇ NHS ਜਿਸ਼ਕਾਇਤੁਾ� ਸ�ਬ�ਧੀੀ 
�ਕਾਲਤੁ ਲਈ ਇਕਰਾਰਨੂੰਾਮਾੇ �ਾਲੇ ਸੇ�ਾ ਪਾਦੀਾਤੁਾ ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦੀੇ �ਕੀਲ ਲੋਕਾ� ਨੰੂੰ�  ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦੀੇ ਅਜਿਧੀਕਾਰਾ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਾਝਣ, ਅ�ਾਜ਼ 
ਉਠਾਾਉਣ ਅਤੁੇ ਸੁਣਨੂੰ ਲਈ ਸਮਾਰਥਾਨੂੰ ਜਿਦੀ�ਦੀ ੇਹਾਨੂੰ।

ਈਮਾੇਲ: pohwer@pohwer.net ਫੋੋਨੂੰ: 0300 456 2370
www.pohwer.net/leicestershire
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ਹਾਾਰਮਾਲੈੈਸ
ਲੈਸਟਰ, ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਅਤੁੇ ਰਟਲਂਡੀ ਜਿ�ੱਚ ਰਜਿਹਾਣ �ਾਲੇ ਲੋਕਾ� ਲਈ ਇੱਕ ਭਾਾਈਚਾਰਕ ਸ�-ੈਨੁੂੰਕਸਾਨੂੰ ਅਤੁੇ ਆਂਤੁਮਾ-ਹਾੱਜਿਤੁਆਂ 
ਸ�ਬ�ਧੀੀ ਸੋਗੁ ਸੇ�ਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀਾ ਹਾ।ੈ

ਈਮਾੇਲ: leicester@harmless.org.uk ਫੋੋਨੂੰ: 0115 8800 280 
www.harmless.org.uk
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ਵਿੱਨਊ ਵਿੱਫੇਊਚਰਜ਼
ਔਰਤੁਾ� ਦੀਾ ਇਲਾਜੇ ਅਤੁੇ ਜਿਰਕ�ਰੀ ਸਂਟਰ।

ਈਮਾੇਲ: info@new-futures.org.uk ਫੋੋਨੂੰ: 0116 251 0803
www.new-futures.org.uk

ਕੇਾਅਰਰਸ ਸਂਟਰ
ਇੱਕ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਚੈਜਿਰਟੀ ਜੇੋ ਲੈਸਟਰ, ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਅਤੁੇ ਰਟਲਂਡੀ ਜਿ�ੱਚ ਭੁਾਗੁਤੁਾਨੂੰ ਨੂੰਾ ਲੈਣ �ਾਲੇ ਦੀੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨੂੰ �ਾਜਿਲਆਂ� 
ਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀੀ ਹਾੈ।

ਈਮਾੇਲ: enquiries@thecarerscentre.org.uk ਫੋੋਨੂੰ: 0116 251 0999
www.claspthecarerscentre.org.uk

ਏਜਾ ਯਾੂਕੇਾ
ਬਜ਼ੁਰਗੁਾ� ਅਤੁੇ ਗੁੈਰ-ਰਸਮਾੀ/ਪਜਿਰ�ਾਰਕ ਦੀੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨੂੰ �ਾਜਿਲਆਂ� ਦੀੀ ਤੁ�ਦੀਰੁਸਤੁੀ ਦੀਾ ਸਮਾਰਥਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਸੇ�ਾ�ਾ�।

ਈਮਾੇਲ: enquiries@ageukleics.org.uk ਫੋੋਨੂੰ: 0116 299 2233  
www.ageukleics.org.uk
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GamCare
GamCare ਨੈੂੰਸ਼ਨੂੰਲ ਗੁਂਬਜਿਲ�ਗੁ ਸਪੋਰਟ ਹਾੌਟਲਾਈਨੂੰ ਚਲਾਉਂਦੀੀ ਹਾੈ, ਜੇੋ 24/7 ਅਤੁੇ ਸਾਲ ਦੀੇ 365 ਜਿਦੀਨੂੰ ਖੁੱਲਂੀ ਰਜਿਹਾ�ਦੀੀ 
ਹਾੈ। ਇਲਾਜੇ ਮਾੁਫ਼ਤੁ, ਲਚਕੀਲਾ, ਅਤੁੇ ਗੁੁਪਤੁ ਹਾੁ�ਦੀਾ ਹਾੈ ਅਤੁੇ ਹਾਮਾੇਸ਼ਾ ਜਿਨੂੰਰਣੇ ਤੁਂ ਮਾੁਕਤੁ ਹਾੁ�ਦੀਾ ਹਾੈ ਅਤੁੇ ਸੇ�ਾ ਤੁੱਕ ਪਹਾੁ�ਚਣ ਲਈ 
ਕੋਈ ਉਡੀੀਕ ਸੰਚੀਆਂ� ਨੂੰਹਾਂ ਹਾਨੂੰ। ਇਹਾ �ਰਤੁਂਕਾਰਾ� ਨੰੂੰ�  ਬੋਲਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਜਿਖਅਤੁ ਜੇਗੁਾਾ ਜਿਦੀ�ਦੀਾ ਹਾੈ, ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦੀ ੇਟੀਜਿਚਆਂ� 
ਨੰੂੰ�  ਪਾਾਪਤੁ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਲੋੜ ਅਨੁੂੰਸਾਰ ਜਿਤੁਆਂਰ ਕੀਤੁੀ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਕੇ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਾਰੱਥਾ ਮਾਜਿਹਾਸੰਸ ਕਰਨੂੰ ਅਤੁੇ 
ਆਂਪਣੇ ਜੇੀ�ਨੂੰ ‘ਤੁੇ ਜਿਨੂੰਯੋ�ਤੁਰਣ ਹਾਾਸਲ ਕਰਨੂੰ ਦੀੇ ਯੋੋਗੁ ਬਣਾਉਂਦੀਾ ਹਾ।ੈ

ਫੋੋਨੂੰ: 0808 8020 133
www.gamcare.org.uk

ਲੈਫੇਬਾਰ ੋ�ੈਲੈਬਾਂਗ ਸਂਟਰ
ਬਾਲਗੁਾ� (18 ਸਾਲ ਤੁਂ �ੱਧੀ) ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਜਿਖਅਤੁ, ਸਮਾਾਜਿਜੇਕ ਸਥਾਾਨੂੰ ‘ਤੁੇ ਕਈ ਤੁਰਂਾ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤੁਾ, ਅਤੁੇ ਨੂੰਾਲ ਹਾੀ 
ਲਫੋਬਰ ੋਅਤੁ ੇਓਖਮਾ, ਰਟਲਂਡੀ ਜਿ�ੱਚ �ਲੈਬਂਗੁ ਕੈਫੇੋ ਅਤੁੇ �ਟੈਰਨੂੰਜ਼ �ਲੈਬਂਗੁ ਹਾੱਬ ਮਾੁਹਾੱਈਆਂ ਕਰਦੀਾ ਹਾੈ।

ਈਮਾੇਲ: admin@loughboroughwellbeing.com
www.thewellbeingcafe.org

CRUSE (ਕਾਰੂਜ਼)
ਸੋਗੁ ਸ�ਬ�ਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤੁਾ ਪਾਦੀਾਨੂੰ ਕਰਦੀਾ ਹਾੈ।

ਈਮਾੇਲ: leicester@cruse.org.uk ਫੋੋਨੂੰ: 0116 288 4119
www.cruse.org.uk



ਵਾਧੀੀਕ ਭਾਾਈਚਾਰੁਕ �ਹਾਇਤਾ 
�ੱਖੋ-�ੱਖੋ ਏਜਾੰਸੀਆ� ਹਾਨ ਜਾੋ ਵਿੱ�ਅਕਾਤੇੀਗਤੇ ਲੋੈੜਾ� ਦੇ ਆਧੀਾਰ ‘ਤੇੇ ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਪ੍ਰਰਦਾਨ ਕਾਰਦੀਆ� ਹਾਨ। 

ਕਸਿਮਾਉਸਿਨ�ੀ ਐਡੀਵਾਾਈ� ਐਂਡੀ ਲਾਅ �ਰੁਸਿਵਾ� (ਭਾਾਈਚਾਰੁਕ �ਲਾਹ ਅਤੇ 
ਕਾਨੂੰਨ �ੇਵਾਾ) ਇ�ਕ �ੁਤੰਤਰੁ, ਮਾੁਫ਼ਾਤ ਅਤੇ ਗੱੁਪਤ �ਲਾਹ �ੇਵਾਾ ਹ�। ਕਰੁਜ਼ਾ, 
ਭਾਲਾਈ ਲਾਭਾ ਅਤੇ ਸਿਰੁਹਾਇਸ਼ੁੱ �ਮਾੇਤ, ਕਾਨੂੰਨ ਦੇ ਖੇਤਰੁਾ� ਲਈ ਮਾੁਫ਼ਾਤ ਕਾਨੂੰਨੀ 
�ਲਾਹ ਦੀ ਪੇਸ਼ੁੱਕਸ਼ੁੱ ਕਰੁਦਾ ਹ�। 
ਈਮਾੇਲ: enquiries@cals.uk.net
ਫੋੋਨ: 0116 242 1120

ਸਿ��ੀਜ਼ਨਜ਼ ਐਡੀਵਾਾਈ� ਲ���ਰੁਸ਼ੁੱਾਇਰੁ ਸਿਵਾਆਪਕ ਸਿਕ�ਮਾ ਦੇ ਸਿਵਾਸਿਸ਼ੁੱਆ� 
ਬੰਾਰੁੇ ਸਿਵਾਹਾਰੁਕ, ਤਾਜ਼ਾ ਜੇਾਣੀਕਾਰੁੀ ਅਤੇ �ਲਾਹ ਪੇਸ਼ੁੱ ਕਰੁਦਾ ਹ� ਸਿਜੇਨਂਾ� ਸਿਵਾ�ਚ 
ਕਰੁਜ਼, ਲਾਭਾ, ਸਿਰੁਹਾਇਸ਼ੁੱ, ਕਨੂੰਨੀ, ਸਿਵਾਤਕਰੁਾ, ਰੁੁਜ਼ਗੱਾਰੁ, ਇਮਾੀਗੱੈੇਸ਼ੁੱਨ, 
ਖਪਤਕਾਰੁ ਅਤੇ ਹੋਰੁ �ਮਾ�ਸਿ�ਆਵਾਾ� ਸ਼ੁੱਾਮਾਲ ਹਨ।  
ਫੋੋਨ: 0808 2787970 (ਲ���ਰੁ ਸਿ��ੀ) 0808 2787854 
(ਲ���ਰੁਸ਼ੁੱਾਇਰੁ)
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www.cals.uk.net www.citizensadvice.org.uk



ਵਾਧੀੀਕ ਭਾਾਈਚਾਰੁਕ �ਹਾਇਤਾ 

ਓਪਨ ਹਂਡੀਜ਼ �ਭਾ ਤਂ ਕਮਾਜ਼ੋਰੁ ਲੋਕਾ� ਲਈ ਐਮਾਰੁਜੇਂ�ੀ �ਹਾਇਤਾ ਅਤੇ 
ਦੇਖਭਾਾਲ ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦੇ ਹਨ, ਭਾੋਜੇਨ ਦੀ �ਪਲਾਈ ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦੇ ਹਨ, 
ਅਤੇ ਸਿਵਾਅਕਤੀਆ� ਨੂੰ ਉਹਨਾ� ਦੇ ਜੇੀਵਾਨ ਸਿਵਾ�ਚ ਅ�ਗੱੇ ਵਾਧੀਣੀ ਦੇ �ਮਾਰੁ�ਥ 
ਬੰਣੀਾਉਣੀ ਸਿਵਾ�ਚ ਮਾਦਦ ਕਰੁਨ ਲਈ - ਸਿਵਾਹਾਰੁਕ ਮਾਦਦ ਅਤੇ �ਲਾਹ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ੁੱਕਸ਼ੁੱ ਕਰੁਦੇ ਹੋਏ - ਕਈ ਹੋਰੁ �ੇਵਾਾਵਾਾ� ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦੇ ਹਨ। 
ਫੋੋਨ: 0116 255 8672

SHARP ਪੂਰੁੇ ਲ���ਰੁਸ਼ੁੱਾਇਰੁ ਸਿਵਾ�ਚ ਉਹਨਾ� ਲੋਕਾ� ਲਈ ਸਿਰੁਹਾਇਸ਼ੁੱ 
�ੰਬੰੰਧੀੀ �ਲਾਹ, ਮਾਦਦ ਅਤੇ �ਹਾਇਤਾ ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦਾ ਹ� ਜੇੋ ਬੰੇਘਰੁ ਹੋ ਗੱਏ 
ਹਨ ਜੇਾ� ਗੱੰਭਾੀਰੁ ਸਿਰੁਹਾਇਸ਼ੁੱੀ �ਮਾ�ਸਿ�ਆਵਾਾ� ਦਾ �ਾਹਮਾਣੀਾ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹਨ। 
ਈਮਾੇਲ: info@leicestershelter.org.uk
ਫੋੋਨ: 0116 254 6064

www.openhandsleicester.org.uk www.leicestershelter.org.uk
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ਫੋਨੋ ਐਪਾ� 
ਮਾੁਫ਼ਤੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਡਾਊਨਲੋੈਡ ਕਾਰਨ ਲੈਈ ਕਾਈ �ੱਖੋ-�ੱਖੋ ਫੋੇਨ ਐਪ੍ਰਾ� ਉਪ੍ਰਲੈਬਾਧੀ ਹਾਨ, ਜਾੋ �ੱਖੋ-�ੱਖੋ ਮਾੁੱਵਿੱਦਆ� ‘ਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਅਤੇੇ ਸਲੈਾਹਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਾਰ 
ਸਕਾਦੀਆ� ਹਾਨ। ਹਾੇਠਾਂਾ� ਕਾੁਝ ਸੁਝਾਅ ਵਿੱਦੱਤੇੇ ਗਏ ਹਾਨ: 

��ੇ ਅਲਾਈਵਾ ਇ�ਕ ਆਤਮਾ-ਹ�ਸਿਤਆ ਰੁੋਕਥਾਮਾ ਐਪ ਹ� ਸਿਜੇ� ਸਿਵਾ�ਚ ਤੁਹਾਨੂੰ, ਜੇਾ� ਸਿਜੇ� ਸਿਵਾਅਕਤੀ ਬੰਾਰੁੇ ਤੁ�ਂ ਸਿਚੰਤਤ ਹੋ, ਉ� ਨੂੰ �ੁਰੁ�ਸਿਖਅਤ 
ਰੁ�ਖਣੀ ਸਿਵਾ�ਚ ਮਾਦਦ ਕਰੁਨ ਲਈ 600 ਤਂ ਵਾ�ਧੀ �ਰੁੋਤ ਅਤੇ �ਾਧੀਨ ਹਨ। ਗੱੈਾ�ਰੁੂ�� �ੁ�ਾਈਡੀ ਪੈੀਵਾਂਸ਼ੁੱਨ ਚ�ਸਿਰੁ�ੀ ਦੁਆਰੁਾ ਉਹਨਾ� ਲੋਕਾ� ਦੇ 
ਨਾਲ ਬੰਣੀਾਇਆ ਸਿਗੱਆ ਸਿਜੇਨਂਾ� ਨੇ ਇ�ਦਾ ਅਨੁਭਾਵਾ ਕੀਤਾ ਹ�। 

ਟਗੁੈਦਰਆਲੈ ਇ�ਕ �ੁਰੁ�ਸਿਖਅਤ, ਔਨਲਾਈਨ ਭਾਾਈਚਾਰੁਾ ਹ� ਸਿਜੇ�ਥੇ ਲੋਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਨੂੰ ਸਿਬੰਹਤਰੁ ਬੰਣੀਾਉਣੀ ਲਈ 
ਗੱੁੰਮਾਨਾਮਾ ਰੁੂਪ ਸਿਵਾ�ਚ ਇ�ਕ ਦੂਜੇੇ ਦਾ �ਮਾਰੁਥਨ ਕਰੁਦੇ ਹਨ। ਇ�ਕ ਅਸਿਜੇਹੇ ਭਾਾਈਚਾਰੁੇ ਸਿਵਾ�ਚ ਸ਼ੁੱਾਮਾਲ ਹੋਵਾੋ ਜੇੋ ਲੋਕਾ� ਨੂੰ ਉਹਨਾ� ਦੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਲਈ �ਹਾਇਤਾ ਲ�ਭਾਣੀ ਅਤੇ ਮਾੁਹ�ਈਆ ਕਰੁਨ ਦੇ �ਮਾਰੁ�ਥ ਬੰਣੀਾਉਂਦਾ ਹ�। 

ਕਾਾਲੈਮਾ ਹਾਾਰਮਾ ਖੁਦ ਨੂੰ ਨੁਕ�ਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣੀ ਦੀ ਇ�ਛਾਾ ਨੂੰ ਰੁੋਕਣੀ ਜੇਾ� ਇ�ਦਾ ਪੈਬੰੰਧੀਨ ਸਿਵਾ�ਚ ਤੁਹਾਡੀੀ ਮਾਦਦ ਕਰੁਨ ਲਈ ਕੰਮਾ ਪੈਦਾਨ 
ਕਰੁਦਾ ਹ�। ਕਾਲਮਾ ਹਾਰੁਮਾ, ਡੀਾਇਲ�ਕ�ੀਕਲ ਸਿਬੰਹੇਵਾੀਅਰੁਲ ਥ�ਰੁੇਪੀ (DBT) ਨਾਮਾਕ ਇ�ਕ �ਬੰੂਤ-ਆਧੀਾਸਿਰੁਤ ਥ�ਰੁੇਪੀ ਦੇ ਮਾੂਲ ਸਿ�ਧੀਾ�ਤਾ� ਦੀ 
ਵਾਰੁਤਂ ਕਰੁਦਾ ਹ�। 

MindDoc (ਮਾਾਇਡੰੀ ਡੀੋਕ) ਉ� ਵਾੇਲੇ ਮਾਦਦ ਕਰੁਦਾ ਹ� ਜੇੇਕਰੁ ਤੁ�ਂ ਭਾਾਵਾਨਾਤਮਾਕ �ਮਾ�ਸਿ�ਆਵਾਾ� ਨਾਲ ਜੇੂਝ ਰੁਹੇ ਹੋ ਜੇਾ� ਸਿ�ਰੁਫੋ ਆਪਣੀੇ 
ਮਾੂਡੀ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਬੰਾਰੁੇ ਵਾਧੀੇਰੁੇ ਜੇਾਗੱਰੁੂਕ ਹੋਣੀਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਇ�ਕ ਸਿਵਾਅਕਤੀਗੱਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ਾਥੀ ਹ� ਜੇੋ ਸਿਦਨ ਸਿਵਾ�ਚ ਸਿਤੰਨ 
ਵਾਾਰੁ ਤੁਹਾਡੀਾ ਹਾਲ-ਚਾਲਕ ਪੁ�ਛਾਦਾ ਹ�। 

DistrACT (ਸਿਡੀ��ਰੁ-ਐਕ�) ਉਹਨਾ� ਲੋਕਾ� ਦੀ �ਹਾਇਤਾ ਕਰੁਨ ਲਈ ਭਾਰੋੁ�ੇਯੋਗੱ ਜੇਾਣੀਕਾਰੁੀ ਅਤੇ ਸਿਲੰਕ ਪੈਦਾਨ ਕਰੁਦਾ ਹ� ਜੇੋ ਆਪਣੀੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਨੁਕ�ਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਤਮਾ-ਹ�ਸਿਤਆ ਦੀ ਭਾਾਵਾਨਾ ਮਾਸਿਹ�ੂ� ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹਨ (17+ ਉਮਾਰੁ)।
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5-4-3-2-1 ਸਿਚੰਤਾ ਪੈਬੰੰਧੀਨ ਤਕਨੀਕ ਇ�ਕ ਪੰਜੇ-ਪੜੀਾਅ ਵਾਾਲੀ ਕ�ਰੁਤ ਹ�। ਇਹ ਸਿਚੰਤਾ ਜੇਾ� ਘਬੰਰੁਾਹ� ਦੇ �ਮਾਂ ਦੌਰੁਾਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਾਰੁਤਮਾਾਨ ਸਿਵਾ�ਚ �ਸਿਥਰੁ ਕਰੁਨ 
ਸਿਵਾ�ਚ ਮਾਦਦ ਕਰੁਕੇ ਬੰਹੁਤ ਮਾਦਦਗੱਾਰੁ ਹੋ �ਕਦਾ ਹ�, ਜੇਦਂ ਤੁਹਾਡੀਾ ਮਾਨ ਵਾ�ਖ-ਵਾ�ਖ ਸਿਚੰਤਾਜੇਨਕ ਸਿਵਾਚਾਰੁਾ� ਦੇ ਸਿਵਾਚਕਾਰੁ ਉਛਾਲ ਸਿਰੁਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹ�। ਇ� ਕ�ਰੁਤ ਨੂੰ ਸ਼ੁੱੁਰੁੂ 
ਕਰੁਨ ਤਂ ਪਸਿਹਲਾ�, ਆਪਣੀੇ �ਾਹ ਲ�ਣੀ ਵਾ�ਲ ਸਿਧੀਆਨ ਸਿਦਓ। ਹੌਲੀ, ਡੰੂੀਘੇ, ਲੰਬੰੇ �ਾਹ, ਸ਼ੁੱਾ�ਤ ਦੀ ਭਾਾਵਾਨਾ ਬੰਣੀਾਈ ਰੁ�ਖਣੀ ਸਿਵਾ�ਚ ਤੁਹਾਡੀੀ ਮਾਦਦ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹਨ ਜੇਾ� 
ਇ�ਕ ਵਾਧੀੇਰੁੇ ਸ਼ੁੱਾ�ਤ ਅਵਾ�ਥਾ ਸਿਵਾ�ਚ ਵਾਾਪ� ਆਉਣੀ ਸਿਵਾ�ਚ ਤੁਹਾਡੀੀ ਮਾਦਦ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹਨ। ਇ�ਕ ਵਾਾਰੁ ਜੇਦਂ ਤੁ�ਂ ਆਪਣੀੇ �ਾਹ ਨੂੰ ਕਾਬੰੂ ਕਰੁ ਲਂਦੇ ਹੋ, ਤਾ� ਆਪਣੀੇ 
ਆਪ ਨੂੰ �ਸਿਥਰੁ ਕਰੁਨ ਸਿਵਾ�ਚ ਮਾਦਦ ਲਈ ਹੇਠਾ� ਸਿਦ�ਤੇ ਕਦਮਾਾ� ਨੂੰ ਪੂਰੁਾ ਕਰੁੋ: 

ਪੰਜੇ ਚੀਜ਼ਾ� ਬੰਾਰੁੇ �ੋਚੋ ਜੇੋ ਤੁ�ਂ ਆਪਣੀੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇਖਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਇ�ਕ ਪੱਨ, ਛਾ�ਤ ‘ਤੇ ਇ�ਕ ਸਿਬੰੰਦੂ, ਤੁਹਾਡੀੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਕੋਈ ਵਾੀ ਚੀਜ਼ 
ਹੋ �ਕਦੀ ਹ�। 
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ਚਾਰੁ ਚੀਜ਼ਾ� ਬੰਾਰੁੇ �ੋਚੋ ਜੇੋ ਤੁ�ਂ ਆਪਣੀੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਛੂਾਹ �ਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀੇ ਵਾਾਲ, ਸਿ�ਰੁਹਾਣੀਾ, ਜੇਾ� ਤੁਹਾਡੀੇ ਪ�ਰੁਾ� ਹੇਠਲੀ ਜ਼ਮਾੀਨ ਹੋ �ਕਦੀ 
ਹ�। 

ਸਿਤੰਨ ਗੱ�ਲਾ� ਬੰਾਰੁੇ �ੋਚੋ ਜੇੋ ਤੁ�ਂ �ੁਣੀਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਕੋਈ ਬੰਾਹਰੁੀ ਆਵਾਾਜ਼ ਹੋ �ਕਦੀ ਹ�। ਜੇੇ ਤੁ�ਂ ਆਪਣੀੇ ਪੇ� ਦੀ ਗੱੁੜੀ-ਗੱੁੜੀ �ੁਣੀ �ਕਦੇ ਹੋ ਤਾ� ਇਹ 
ਵਾੀ ਠੀਕ ਹ�! ਉਹਨਾ� ਚੀਜ਼ਾ� ‘ਤੇ ਸਿਧੀਆਨ ਕਂਦਸਿਰੁਤ ਕਰੁੋ ਜੇੋ ਤੁ�ਂ ਆਪਣੀੇ �ਰੁੀਰੁ ਤਂ ਬੰਾਹਰੁ �ੁਣੀ �ਕਦੇ ਹੋ। 
ਦੋ ਚੀਜ਼ਾ� ਬੰਾਰੁੇ �ੋਚੋ ਜੇੋ ਤੁ�ਂ �ੁੰਘ �ਕਦੇ ਹੋ। ਹੋ �ਕਦਾ ਹ� ਸਿਕ ਤੁ�ਂ ਆਪਣੀੇ ਘਰੁ ਸਿਵਾ�ਚ ਹੋ ਅਤੇ ਚਾਹ ਜੇਾ� ਕੌਫੋੀ ਦੀ ਮਾਸਿਹਕ ਲ� ਰੁਹੇ ਹੋ ਜੇਾ� ਹੋ 
�ਕਦਾ ਹ� ਸਿਕ ਤੁ�ਂ ਸਿਕ�ੇ ਪਾਰੁਕ ਸਿਵਾ�ਚ ਹੋ ਅਤੇ ਕ��ੇ ਹੋਏ ਘਾਹ ਨੂੰ �ੁੰਘ ਰੁਹੇ ਹੋਵਾੋ। ਜੇੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਸਿਹਕ ਲ�ਭਾਣੀ ਲਈ ਥੋੜੀੀੀ ਸਿਜੇਹੀ ��ਰੁ ਕਰੁਨ ਦੀ ਲੋੜੀ 
ਹ�, ਤਾ� ਤੁ�ਂ ਆਪਣੀੇ ਘਰੁ ਅੰਦਰੁ, ਜੇਾ� ਬੰਾਹਰੁ ਤੁਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ। 

ਇ�ਕ ਚੀਜ਼ ਬੰਾਰੁੇ �ੋਚੋ ਜੇੋ ਤੁ�ਂ ਖਾਣੀਾ ਜੇਾ� ਪੀਣੀਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। 
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STOPP ਤੇਕਾਨੀਕਾ ਨੂੰ ਉਦਂ �ਰਵਿੱਤੇਆ ਜਾਾ ਸਕਾਦਾ ਹਾੈ ਜਾਦਂ ਹਾਾ�ੀ ਹਾੋਏ ਮਾਵਿੱਹਾਸੂਸ ਕਾਰਦੇ ਹਾੋ ਜਾਾ� ਆ�ੇਗਸ਼ਾੀਲੈ ਵਿੱ�ਚਾਰਾ� ਨਾਲੈ ਸੰਘਰਸ਼ਾ ਕਾਰਦੇ ਹਾੋ। 

ਰੁਕੋਾ (Stop) ਅਤੇੇ ਵਿੱਪ੍ਰੱਛੇੇ ਹਾਟ ਜਾਾਓ। ਤੁਰੁੰਤ ਕਾਰੁਵਾਾਈ ਨਾ ਕਰੁੋ। ਥੋੜੀੀਾ ਰੁੁਕੋ। S

ਸਾਹਾ ਲੈਓ (Take a breath)। ਜੇਦਂ ਤੁ�ਂ �ਾਹ ਲਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਬੰਾਹਰੁ ਕ�ਢਦੇ ਹੋ ਤਾ� ਆਪਣੀੇ �ਾਹ ਵਾ�ਲ ਸਿਧੀਆਨ ਸਿਦਓ। T

ਵਿੱਨਗਰਾਨੀ ਕਾਰੋ (Observe)। ਮਾਂ ਕੀ �ੋਚ ਸਿਰੁਹਾ/ਰੁਹੀ ਹਾ� ਅਤੇ ਮਾਸਿਹ�ੂ� ਕਰੁ ਸਿਰੁਹਾ/ਰੁਹੀ ਹਾ�? ਮਾੇਰੁਾ ਮਾਨ ਸਿਕਹੜੀੇ ਸ਼ੁੱਬੰਦ ਕਸਿਹ ਸਿਰੁਹਾ ਹ�? ਕੀ 
ਇਹ ਤ�ਥ ਹ� ਜੇਾ� ਰੁਾਏ? ਵਾਰੁਣੀਨ ਜੇਾ� ਮਾੁਲਾ�ਕਣੀ? �ਹੀ ਜੇਾ� ਗੱਲਤ? ਮਾਦਦਗੱਾਰੁ ਜੇਾ� ਗੱ�ਰੁ-ਮਾਦਦਗੱਾਰੁ? ਮਾਂ ਸਿਕਹੜੀੀ ਗੱ�ਰੁ-ਮਾਦਦਗੱਾਰੁ �ੋਚਣੀ ਦੀ ਆਦਤ 
ਵਾਰੁਤ ਸਿਰੁਹਾ/ਰੁਹੀ ਹਾ� (ਸਿਜੇਵਾਂ ਮਾਨ-ਪੜੀੀਨਾ, ਨਕਾਰੁਾਤਮਾਕ ਸਿਫੋਲ�ਰੁ, �ਭਾ ਤਂ ਭਾ�ੜੀਾ ਹੋਣੀ ਬੰਾਰੁੇ �ੋਚਣੀਾ)? ਮਾੇਰੁਾ ਸਿਧੀਆਨ ਸਿਕ�ਥੇ ਹ�? ਮਾਂ ਸਿਕਹੜੀਾ ਰੁੂਪਕ ਵਾਰੁਤ 
�ਕਦਾ/�ਕਦੀ ਹਾ� (ਪਹਾੜੀ, �ੁਰੁੰਗੱ, ਖੇਡੀ ਦਾ ਮਾ�ਦਾਨ, �ੋਚ ਵਾਾਲੀ ਰੁੇਲਗੱ�ਡੀੀ, ਬੰੀਚ ਬੰਾਲ, ਬੰ�� ਸਿਵਾਚ �ਵਾਾਰੁ ਯਾਤਰੁੀ)? 

O

ਵਿੱਪ੍ਰੱਛੇੇ ਹਾੋ ਜਾਾਓ (Pull back)। �ਸਿਥਤੀ ਨੂੰ ਇ�ਕ ਬੰਾਹਰੁੀ ਸਿਨਰੁੀਖਕ ਵਾਜਂੇ ਦੇਖੋ। ਕੰਧੀ ‘ਤੇ ਬੰ�ਠੀ ਮਾ�ਖੀ ਨੂੰ ਕੀ ਸਿਦਖਾਈ ਦੇਵਾੇਗੱਾ? ਕੀ ਇ� ਨੂੰ ਦੇਖਣੀ 
ਦਾ ਕੋਈ ਹੋਰੁ ਤਰੁੀਕਾ ਹ�? ਮਾਂ ਸਿਕ�ੇ ਹੋਰੁ ਨੂੰ ਕੀ �ਲਾਹ ਦੇਵਾਾ�ਗੱਾ/ਦੇਵਾਾ�ਗੱੀ? ਇ� ਤਰੁੀਕੇ ਨਾਲ ਪੈਸਿਤਸਿਕਸਿਰੁਆ ਕਰੁ ਕੇ ਮਾਂ ਇ� ਘ�ਨਾ ਨੂੰ ਕੀ ਅਰੁਥ ਦੇ 
ਸਿਰੁਹਾ/ਰੁਹੀ ਹਾ�? ਇਹ ਇ� �ਮਾਂ ਸਿਕੰਨਾ ਮਾਹ�ਤਵਾਪੂਰੁਨ ਹ�, ਅਤੇ ਕੀ ਇਹ 6 ਮਾਹੀਸਿਨਆ� ਸਿਵਾ�ਚ ਮਾਹ�ਤਵਾਪੂਰੁਨ ਹੋਵਾੇਗੱਾ? 

P

ਉਹਾ ਅਵਿੱਭਾਆਸ ਕਾਰੋ (Practise) ਜਾੋ ਕੰਾਮਾ ਕਾਰਦਾ ਹਾੈ। ਉਹ ਕਰੁੋ ਜੇੋ ਕੰਮਾ ਕਰੁਦਾ ਹ�, ਜੇੋ �ਭਾ ਤਂ ਵਾ�ਧੀ ਮਾਦਦਗੱਾਰੁ ਹ�। ਆਪਣੀੇ ਸਿ�ਧੀਾ�ਤਾ� ਅਤੇ ਕਦਰੁਾ�-
ਕੀਮਾਤਾ� ਅਨੁ�ਾਰੁ ਕੰਮਾ ਕਰੁੋ। ਕੀ ਇਹ ਪੈਭਾਾਵਾਸ਼ੁੱਾਲੀ ਅਤੇ ਉਸਿਚਤ ਹੋਵਾੇਗੱਾ? ਕੀ ਇਹ ਘ�ਨਾ ਦੇ ਅਨੁਪਾਤ ਸਿਵਾ�ਚ ਹ�? ਕੀ ਇਹ ਮਾੇਰੁੀਆ� ਕਦਰੁਾ�-ਕੀਮਾਤਾ� 
ਅਤੇ ਸਿ�ਧੀਾ�ਤਾ� ਦੇ ਅਨੁ�ਾਰੁ ਹ�? ਮਾੇਰੁੀ ਕਾਰੁਵਾਾਈ ਦੇ ਨਤੀਜੇੇ ਕੀ ਹੋਣੀਗੱੇ? 

P
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ਤਹੁਾਡੀੀਆ� �ਥਾਨਕ ਕਾਉਂਸਿ�ਲਾ� ਤ ਂ�ਹਾਇਤਾ 
ਲੈੈਸਟਰ ਵਿੱਸਟੀ ਕਾਾਉਂਵਿੱਸਲੈ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਕਾਾਉਂਟੀ ਕਾਾਉਂਵਿੱਸਲੈ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਡ ਕਾਾਉਂਟੀ ਕਾਾਉਂਵਿੱਸਲੈ ਸਾਰੇ ਤੇੁਹਾਾਡੇ ਸਥਾਨਕਾ ਖੋੇਤੇਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਔਨਲੈਾਈਨ 
ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਅਤੇੇ ਤੇੰਦਰੁਸਤੇੀ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾ ਕਾਰਦੇ ਹਾਨ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਦੇ ਕੋਾਲੈ ਭਾੇਜਾਦੇ ਹਾਨ। 

www.mychoice.leicester.gov.uk

MyChoice (ਮਾਾਈ-ਚੌਇਜ਼) ਲ���ਰੁ 
ਸਿ��ੀ ਖੇਤਰੁ ਦੇ ਅੰਦਰੁ ਰੁਸਿਹ ਰੁਹੇ ਲੋਕਾ� ਲਈ 
ਦੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇ �ਹਾਇਤਾ �ੇਵਾਾਵਾਾ� ਵਾਾ�ਤੇ ਇ�ਕ 
ਡੀਾਇਰੁ�ਕ�ਰੁੀ ਹ�।

ਬੰ��ਰੁਆਫੋ ਉਹਨਾ� ਲੋਕਾ� ਲਈ ਇ�ਕ �ੇਵਾਾ ਹ� ਜੇੋ 
ਲ���ਰੁ ਸਿਵਾ�ਚ ਰੁਸਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਬੰ��ਰੁਆਫੋ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਉਹ ਲਾਭਾ ਸਿਦਖਾਏਗੱਾ ਸਿਜੇਨਂਾ� ਦੇ ਤੁ�ਂ ਹ�ਕਦਾਰੁ ਹੋ 
ਅਤੇ ਉਹਨਾ� ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਅਰੁਜ਼ੀ ਦੇਣੀ ਸਿਵਾ�ਚ 
ਤੁਹਾਡੀੀ ਮਾਦਦ ਕਰੁੇਗੱਾ, ਇਹ ਨੌਕਰੁੀਆ� ਲ�ਭਾਣੀ 
ਅਤੇ ਉਨਂਾ� ਲਈ ਅਰੁਜ਼ੀ ਦੇਣੀ ਦੇ ਤਰੁੀਕੇ ਬੰਾਰੁੇ ਵਾੀ 
ਜੇਾਣੀਕਾਰੁੀ ਸਿਦੰਦਾ ਹ�।
www.leicester.betteroff.org.uk

ਫੋ�� ਕਾ���ਕ� ਪਲ�� ਇ�ਕ ਔਨਲਾਈਨ �ਲੂ ਹ� 
ਜੇੋ ਲ���ਰੁਸ਼ੁੱਾਇਰੁ ਸਿਵਾ�ਚ ਬੰਾਲਗੱਾ� ਨੂੰ ਇ�ਕੋ ਥਾ� ‘ਤੇ 
ਬੰਹੁਤ �ਾਰੁੀਆ� �ੇਵਾਾਵਾਾ� ਬੰਾਰੁੇ ਜੇਾਣੀਕਾਰੁੀ ਲ�ਭਾਣੀ 
ਸਿਵਾ�ਚ ਮਾਦਦ ਕਰੁਦਾ ਹ�।

www.firstcontactplus.org.uk

ਰੁ�ਲਂਡੀ ਸਿਵਾ�ਚ ਬੰਹੁਤ �ਾਰੁੀਆ� �ਥਾਨਕ 
�ੇਵਾਾਵਾਾ� ਹਨ ਸਿਜੇਨਂਾ� ਨਾਲ ਤੁ�ਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਬੰਾਰੁੇ �ਲਾਹ ਅਤੇ �ਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਅਤੇ 
ਨਾਲ ਹੀ ਭਾਾਈਚਾਰੁੇ ਸਿਵਾ�ਚ �ਹਾਇਤਾ ਲਈ ਭਾੇਜੇੇ 
ਜੇਾਣੀ ਵਾਾ�ਤੇ �ੰਪਰੁਕ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ।

www.bit.ly/3gNBOSM
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ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਬਾਾਰੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀ ਜਾੋ ਤੇੁਹਾਾਡੀ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹਾਤੇ ਅਤੇੇ 
ਤੇੰਦਰੁਸਤੇੀ ਸੰਬਾੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਾਰਦੀਆ� ਹਾਨ।


