
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰਦੰਰੁੁਸਤੀੀ ਸੰੰਬੰਧੰੀੀ 
ਸਮਰਥਨ
ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਜੋ ੋਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰਦੰਰੁਸੁਤੀੀ 
ਸੰਬੰੰਧੰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੁਹੁੱਈੱਆ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।



ਵਿ�ਸ਼ਾਾ ਸੂੂਚੀੀ
Joy (ਪ੍ਰਰਸੰੰਨਤਾਾ)

ਜਲਦ ਸਾਾਰ: ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਸੈਂਂਟਰਲ ਐਕਸੈੈਸ ਪੌੌਇੰਟੰ

ਨੇੇਬਰਹੁੱੱ�ਡ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਕੈੈਫੇੇ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾ (MHWRSS) 

ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ਗ/ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂਂ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਕਾਾਲਜ

ਐਵਰੀੀ ਮਾਾਇੰਡੰ ਮੈੈਟਰਜ

ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ੱੱਗ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

ਵਧੀੀਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਫੋੋਨ ਐਪਾਂਂ�

ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਥਾਾਨਕ ਕਾਾਉਂਸਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਸਹਾਾਇਤਾਾ
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ਆਪਣੀੀਆਂਂ 
ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੋੋ

ਪੋੋਸਟਕੋੋਡ ਅਨੁੁਸਾਾਰ 
ਫਿ�ਲਟਰ ਕਰੋੋ

ਉਪਲਬਧ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
ਲੱੱਭੋੋ

ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਮਿ�ਲੇਗੀੀ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ Joy ਨਾਾਮਕ ਨਵੀਂਂ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਲੱੱਭ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

Joy ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ ਨਵੀਂਂ NHS ਦੇੇ ਫੰੰਡ ਨਾਾਲ ਚਲਾਾਈ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸਮੂੂਹਾਂਂ�, ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਨ ਲਈ ਬਣਾਾਈ ਗਈ ਹੈੈ ਜੋੋ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਹਨ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਥਾਾਨਕ ਹਨ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾਾ ਪੋੋਸਟਕੋੋਡ ਪਾਾ 
ਕੇੇ ਖੋੋਜ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਭ ਤੋਂਂ ਨੇੇੜਲੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਦਿ�ਖਾਾਏਗਾਾ।

LLRjoy.com
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ਇੱੱਥੇੇ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ



ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਸੰੰਖੇੇਪ ਸਾਾਰ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਲੱੱਭਣੀੀ ਹੈੈ
ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ 
ਉਸਦੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਥੇ ੇਲੱੱਭਣੀੀ ਹੈੈ

ਗੈੈਰ-ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ

ਸੰੰਕਟਕਾਾਲ

ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ

ਮੈੈਨੂੰ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ

ਮੈੈਨੂੰ ਹੁੁਣੇ ੇਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ

ਮੈੈਨੂੰ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ 
ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਹੈੈ

ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂ ਂਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸਵੇੇਰੇ ੇ8 ਵਜੇੇ ਤੋਂ ਂਸ਼ਾਾਮ 6.30 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਆਪਣੀੀ ਜੀੀਪੀੀ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟਿ�ਸ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ। 

VitaMinds (ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ ਸੇੇਵਾਾ) ਲਈ 0330 094 5595 ‘ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਫੋੋਨ ‘ਤੇ ੇ24/7 ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਸੈਂਂਟਰਲ ਐਕਸੈੈਸ ਪੌੌਇੰਟੰ ਨੂੰ  
0808 800 3302 ‘ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ

ਸਰੀੀਰਕ, ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਲਈ NHS 111 ਨੂੰ ਕਾਾਲ ਕਰੋ ੋ
(ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਵਿ�ਕਲਪ 2)

ਕਿ�ਸੇ ੇਨੇੇਬਰਹੁੱੱ�ਡ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਕੈੈਫੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਓ। ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇ ੇਹੈੈ: 
www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes

ਜੇੇਕਰ ਜਾਾਨ ਨੂੰ ਕੋੋਈ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� 999 ‘ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। 
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ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ� , ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਰਵਾਾਹ ਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਜਾਂਂ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਡੇੇ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੈਂਂਟਰਲ ਐਕਸੈੈਸ ਪੌੌਇੰੰਟ ਨੰੂੰ�  ਦਿ�ਨ ਦੇੇ 24 ਘੰੰਟੇੇ, ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਸੱੱਤੇੇ 
ਦਿ�ਨ ਮੁੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ੇਗੁੁਪਤ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਨੋੋਟ ਕਰੋੋ, ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ ਕੁੁਝ ਸਮਿ�ਆਂ ਂ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਅਸਤ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ 
ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਾਾਲ ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਲਈ ਉਡੀੀਕ ਕਰਨੀੀ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕਿ�ਸੇੇ ਸੰੰਕਟਕਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ - ਜਾਂਂ� ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਨੂੰ - ਤੁੁਰੰੰਤ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ 
ਬਾਾਰੇ ੇਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� 999 ‘ਤੇ ੇਫੋੋਨ ਕਰੋੋ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਰੀੀਰਕ, ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਲਈ NHS 111 
ਨੂੰ ਵੀੀ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। www.signvideo.co.uk/nhs111/

0808 800 3302ਸੈਂਂਟਰਲ ਐਕਸੈੈਸ ਪੌੌਇੰਟੰ ਫੋੋਨ ਸੇੇਵਾਾ: 
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ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ



ਲੈੈਸਟਰਲੈੈਸਟਰ, , ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ  ਅਤੇੇਅਤੇੇ  ਰਟਲਂੈਂਡਰਟਲਂੈਂਡ  ਦੇੇਦੇੇ  ਆਲੇੇਆਲੇੇ--ਦੁੁਆਲੇੇਦੁੁਆਲੇੇ  ਫੈੈਲੇੇਫੈੈਲੇੇ  ਨੇੇਬਰਹੁੱੱ�ਡਨੇੇਬਰਹੁੱੱ�ਡ  ਮੈਂਂਟਲਮੈਂਂਟਲ  
ਹੈੈਲਥਹੈੈਲਥ  ਕੈੈਫੇੇਕੈੈਫੇੇ  ਹਨਹਨ, , ਜੋੋਜੋ ੋ ਕਿ�ਕਿ�  ਸਿ�ਖਲਾਾਈਸਿ�ਖਲਾਾਈ  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ  ਅਤੇੇਅਤੇੇ  ਸਹਾਾਇਕਸਹਾਾਇਕ  ਸਟਾਾਫ਼ਸਟਾਾਫ਼  ਦੁੁਆਰਾਾਦੁੁਆਰਾਾ  ਚਲਾਾਏਚਲਾਾਏ  
ਜਾਂਂ�ਦੇੇਜਾਂਂ�ਦੇੇ  ਹਨਹਨ, , ਜੋੋਜੋ ੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਤੁੁਹਾਾਡੀੀ  ਗੱੱਲਗੱੱਲ  ਸੁੁਣਨਸੁੁਣਨ  ਅਤੇੇਅਤੇੇ  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰਤੁੁਹਾਾਨੂੰ  ਵਿ�ਹਾਾਰਕਵਿ�ਹਾਾਰਕ  ਸਹਾਾਇਤਾਾਸਹਾਾਇਤਾਾ  ਦੇੇਣਦੇੇਣ  ਲਈਲਈ  ਮੌੌਜੂੂਦਮੌੌਜੂੂਦ  
ਹਨਹਨ  ਜਿ�ਸਦੀੀਜਿ�ਸਦੀੀ  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰਤੁੁਹਾਾਨੂੰ  ਲੋੋੜਲੋੋੜ  ਹੋੋਹੋੋ  ਸਕਦੀੀਸਕਦੀੀ  ਹੈੈਹੈੈ  ਜਦੋਂਂਜਦੋਂ ਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰਤੁੁਹਾਾਨੂੰ  ਇਸਦੀੀਇਸਦੀੀ  ਸਭਸਭ  ਤੋਂਂਤੋਂ ਂ ਵੱੱਧਵੱੱਧ  ਲੋੋੜਲੋੋੜ  ਹੁੰੰ�ਦੀੀਹੁੰੰ�ਦੀੀ  ਹੈੈ।ਹੈੈ।

ਆਓਆਓ  ਅਤੇੇਅਤੇੇ  ਗੁੁਪਤਤਾਾਗੁੁਪਤਤਾਾ  ਨਾਾਲਨਾਾਲ  ਸਾਾਡੇੇਸਾਾਡੇੇ  ਨਾਾਲਨਾਾਲ  ਗੱੱਲਗੱੱਲ  ਕਰੋੋਕਰੋੋ, , ਬੱੱਸਬੱੱਸ  ਆਆ  ਜਾਾਓਜਾਾਓ  ਜਾਂਂ�ਜਾਂਂ�  ਅਪਾਾਇੰਟੰਮੈਂਂਟਅਪਾਾਇੰਟੰਮੈਂਂਟ  
ਬੁੱੱ�ਕਬੁੱੱ�ਕ  ਕਰੋੋ।ਕਰੋੋ।

ਆਪਣਾਾ ਸਥਾਾਨਕ ਕੈੈਫੇੇ ਲੱਭੱਣ, ਖੁੱੱ�ਲਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਅਪਾਾਇੰਟੰਮੈਂਟਂ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਹੇਠੇਾਂਂ� ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� QR ਕੋੋਡ ਨੂੰ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋ:ੋ

www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes
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ਨੇੇਬਰਹੁੱੱ�ਡ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਕੈੈਫੇੇ
ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� 
ਡ੍ਰਾਾ�ਪ-ਇਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ



ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਸਿਹਤਯਾਬੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ (MHWRSS) 

ਇਹ ਸੇਵਾ 18+ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ, ਜੋ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਉਸਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਖੁੱਲ੍੍ਹਹੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਟੀਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਨ, ਆਪਣੇ 
ਟੀਚਿਆ ਂਨੂੰ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਅਰਥਪੂਰਨ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣ ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਬਣਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਸ ਸੇਵਾ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਜਾਚਂ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹੈ - ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਖੁੱਲ੍੍ਹਹੀ ਹੈ ਜਿਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਨੂੰ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਸਹਾਇਤਾ ਤੋੋਂ ਲਾਭ ਹੋਵੇਗਾ। 
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਉਹ ਸੰਸਥਾ ਚੁਣੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਹੈ।

ਚਾਾਰਨਵੁੱੱ�ਡ ਅਤੇੇ ਮੇੇਲਟਨ - ਨੌੌਟਿੰ�ੰਘਮਸ਼ਾਾਇਰ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਹਾਾਊਸਿੰ�ੰਗ ਐਸੋੋਸੀੀਏਸ਼ਨ 
ਪਤਾਾ: Unit B, The Point, Granite Way, Mountsorrel, Leicestershire, LE12 7TZ  
ਈਮੇੇਲ: charnwoodandmeltonmh@ncha.org.uk 
ਹਵਾਾਲੇੇ: referralsCMMH@ncha.org.uk 
ਫੋੋਨ: 0800 434 6126 
ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ: www.ncha.org.uk/talk-to-us

ਲੈੈਸਟਰ ਸਿ�ਟੀੀ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ - ਲੋੋਕ, ਸਮਰੱੱਥਾਾ, ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� 
ਈਮੇੇਲ: leicestermhwrss@p3charity.org / rutlandmhwrss@p3charity.org 
ਫੋੋਨ: 0808 178 0960 
ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ: www.bit.ly/3C6wHUC (ਰਟਲੈਂਡ) 
www.bit.ly/3C9W6wy (ਲੈੈਸਟਰ ਸਿ�ਟੀੀ) 
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ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਸਿਹਤਯਾਬੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ (MHWRSS) 

ਨੋੋਰਥ ਵੈੈਸਟ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ, ਹਿ�ਨਕਲੇ ਅਤੇੇ ਬੋੋਸਵਰਥ - ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ 
ਪਤਾਾ: The Crescent, 27 King Street, Leicester, LE1 6RX 
ਈਮੇੇਲ: nwleicshbos.mhm@nhs.net 
ਫੋੋਨ: 0300 323 0189 
ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ: www.mhm.org.uk/mental-health-wellbeing-recovery-service

ਬਲੈੈਬੀੀ, ਓਡਬੀੀ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਗਸਟਨ ਅਤੇੇ ਹਾਾਰਬੋੋਰੋੋ - ਲੈੈਸਟਰ ਲਾਾਈਫ ਲਿੰ�ਕਸ 
ਪਤਾਾ: First Floor, 60 Charles Street, Leicester, LE1 1FB 
ਈਮੇੇਲ: leicestershire.lifelinks@richmondfellowship.org.uk 
ਫੋੋਨ: 0800 0234 575 
ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ: www.rlifelinks.co.uk
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ਕਾਉਂਸਲਿਗ/ਗੱਲਬਾਤ ਥੈਰਪੀਆ ਂ
ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜਾ ਂ‘ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਲੈਸਟਰ, ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਜਾ ਂਰਟਲੈੈਂਡ ਵਿੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਗੱਲਬਾਤ ਥੈਰੇਪੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਉਪਲਬਧ 
ਹਨ। ਕੁਝ ਮੁੱਖ ਪ੍੍ਰਦਾਤਾ ਹੇਠਾ ਂਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ। 

ਲੈੈਸਟਰ ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ਗ ਸਂੈਂਟਰ ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਨੂੰ 2 ਸਾਾਲ ਤੱੱਕ 
ਦੀੀ ਲੰੰਬੀੀ ਮਿ�ਆਦ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹ ਕਈ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਮੁੱੱ�ਦਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨਾਾ, ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਹੋੋਣਾਾ, ਤਣਾਾਅ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਚੀੀਜ਼ 
ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ਤਤ ਹੋਣੋਾਾ, ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ਦੇੇ ਟੁੱੱ�ਟਣ ਨਾਾਲ ਸੰਘੰਰਸ਼ ਕਰਨਾਾ, ਅਤੀੀਤ ਜਾਂਂ� ਮੌੌਜੂਦੂਾਾ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਸੋੋਗ, 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�, ਪੈੈਸੇ ਦੀੀਆਂਂ ਚਿੰ�ਤਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਕੰੰਮ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰਧੰਿ�ਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਇਸ 
ਸੇਵੇਾਾ ਨਾਾਲ ਲਾਾਗਤਾਂਂ� ਜੁੁੜੀੀਆਂਂ ਹੋਈੋਆਂਂ ਹਨ।

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: www.leicestercounsellingcentre.co.uk
ਫੋਨ: 0116 255 8801
ਈਮੇਲ: admin@leicscounselling.co.uk

VitaMinds ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਉਦਾਾਸੀੀ ਅਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਹੀੀ 
ਹੋੋਰ ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਮਦਦ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
GP ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਸੇੇਵਾਾ ਕੋੋਲ ਰੈੈਫਰ ਕਰੇੇ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਫੋੋਨ ਕਰਕੇ ਜਾਂਂ� ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰ 
ਰੈੈਫਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੇੇਵਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਸ ਨੂੰ NHS 
ਦੁੁਆਰਾਾ ਫੰੰਡ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: www.bit.ly/3E2ieM0
ਫੋਨ: 0330 094 5595
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ਕਾਉਂਸਲਿਗ/ਗੱਲਬਾਤ ਥੈਰਪੀਆ ਂ

ਰਿ�ਲੇਟ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਇੱੱਕ ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਚੈੈਰੀੀਟੇੇਬਲ ਕੰੰਪਨੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਬਾਾਲਗਾਂਂ�, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰ 
ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਸੰੰਬੰਧੰੀੀ ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ਗ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ: ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ 
ਸੰਬੰੰਧੰੀੀ ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ਗ (ਜੋੜੋਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਲਈ), ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ਗ, 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਲਾਾਹ, ਅਤੇੇ ਸੈੈਕਸ ਥੈੈਰੇਪੀੀ। ਇਸ ਸੇੇਵਾਾ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇੇ ਖਰਚੇ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ।

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: www.relateleicestershire.org.uk
ਫੋਨ: 0116 254 3011 
ਈਮੇਲ: reception@rllr.org.uk

ਲੈੈਸਟਰ LGBT+ ਸੈਂਂਟਰ ਲੈੈਸਟਰ ਸਿ�ਟੀੀ ਦੇੇ ਕਂੇਂਦਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਕਿ�ਫ਼ਾਾਇਤੀੀ ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ਗ ਸੇੇਵਾਾ ਦੀੀ 
ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਥਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮਿ�ਆਂਂ 
ਵਿੱ�ੱਚ, ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਰਾਾਏ ਬਣਾਾਏ, ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਅਹਿ�ਸਾਾਸਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਹਮੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਲਿੰ�ਗ ਜਾਂਂ� ਲਿੰ�ਗਕਤਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਜਿ�ਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ।

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: www.leicesterlgbtcentre.org 
ਫੋਨ: 0116 254 7412 
ਈਮੇਲ: info@leicesterlgbtcentre.org
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ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾ ਂਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ 
ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲੋੜਾ ਂਬਾਰੇ ਕਿਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀੀਂ ਸਾਡੀ 24/7 
ਫੋਨਲਾਈਨ, MHCAP (ਮੈੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਸੈੈਂਟਰਲ ਐਕਸੈਸ ਪੌਇਟੰ) ਨਾਲ 0808 800 3302 ‘ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੇਠਾ ਂਹੋਰ ਪ੍੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂ
ਦੀ ਸੂਚੀ ਹੈ ਜੋ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਸਮਾਰੀਟਨਜ਼
ਜਦੋੋਂ ਜੀਵਨ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਸਮਾਰੀਟਨਜ਼ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ - ਦਿਨ ਵੇਲੇ ਜਾ ਂਰਾਤ ਵੇਲੇ, ਸਾਲ ਦ ੇ365 ਦਿਨ। 
ਤੁਸੀੀਂ ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਨੂੰ 116 123 ‘ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਬ੍੍ਰਰਾਾਂਚ ਲੱਭਣ ਲਈ 
www.samaritans.org ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਸਨੇਲਾਈਨ (SANEline)
ਜਕੇਰ ਤਸੁੀੀਂ ਕਿਸ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਜਾ ਂਕਿਸ ਹਰੋ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀੀਂ 
0300 304 7000 ‘ਤ ੇ(ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸ਼ਾਮ 4 ਵਜ ੇ- 10 ਵਜ)ੇ SANEline ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਜਵਾਬ ਲਈ 
support@sane.org.uk ‘ਤ ੇਈਮੇਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ

Combat Stress (ਤਣਾਅ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰੋ)
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਯੂਕੇ ਆਰਮਡ ਫੋਰਸਿਜ਼ ਵਿੱਚ ਨੌਕਰੀ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਾ ਂਵਰਤਮਾਨ ਵਿੱਚ ਨੌਕਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀੀਂ 
0800 138 1619 ‘ਤੇ ਕੰਬੈਟ ਸਟ੍੍ਰਰੈਸ 24 ਘੰਟੇ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂ
07537 173683 ‘ਤੇ ਟੈਕਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
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ਸਵਿੱਚਬੋਰਡ
ਫੋਨ ‘ਤ ੇLGBTQIA+ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਵਨ-ਸਟਾਪ ਸੁਣਨ ਦੀ ਸੇਵਾ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤੁਸੀੀਂ ਸਵਿੱਚਬੋਰਡ ਨੂੰ 
0300 330 0630 (ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰ ੇ10 ਤੋੋਂ ਰਾਤ 10 ਵਜੇ) ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਦੀ ਵੈਬਚੈਟ ਸੇਵਾ ਦੀ 
ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਦੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨਾਂਂ� ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੱੱਭਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਹੈੈਲਥ ਫਾਾਰ ਅੰੰਡਰ 5s 0 ਤੋਂਂ 5 ਸਾਾਲ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਵਧੀੀਆ ਵਿ�ਕਲਪ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।
www.healthforunder5s.co.uk

ਹੈੈਲਥ ਫਾਾਰ ਕਿ�ਡਜ਼ ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਸਕੂੂਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ੇੇਦਾਾਰ ਅਤੇੇ ਅੰੰਤਰਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ 
ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ।
www.healthforkids.co.uk

ਹੈੈਲਥ ਫਾਾਰ ਟੀੀਨਜ਼ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�, ਵੱੱਡੇੇ ਹੋੋਣਾਾ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ, ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੇੇਤ 
ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਦੀੀ ਸਹੂੂਲਤ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ।
www.healthforteens.co.uk



ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਚੈੈਟ-ਹੈੈਲਥ ਇੱੱਕ ਗੁੁਪਤ ਟੈੈਕਸਟ ਸੁੁਨੇੇਹਾਾ ਸੇੇਵਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ� (11-19 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ) 
ਨੰੂੰ�  ਗੁੁਪਤ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਪਬਲਿ�ਕ ਹੈੈਲਥ ਨਰਸਿੰ�ੰਗ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਸਹੂੂਲਤ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ।  
www.chathealth.nhs.uk 

Tellmi (ਟੇੇਲਮੀੀ)  11 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ੇਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਇੱੱਕ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਫ਼ਤ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ 
Tellmi ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਫੋੋਨ ਦੇੇ ਐਪ ਸਟੋੋਰ ਤੋਂ ਂਐਪ ਨੰੂੰ�  ਡਾਾਊਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ।
www.tellmi.help

ਚਾਾਈਲਡਲਾਾਈਨ 19 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਅਤੇੇ ਗੁੁਪਤ 
ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਹੈੈ। 0800 1111 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲਾਂਂ� ਮੁੁਫ਼ਤ ਹਨ।  
www.childline.org.uk
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ਮਾਾਈ ਸੈੈਲਫ ਰੈੈਫਰਲ 18 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ ਹੈੈ ਜੋੋ ਲੈੈਸਟਰ, 
ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਮਦਦ ਲੱੱਭ ਰਹੇੇ ਹਨ।  
www.myselfreferral-llr.nhs.uk



ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਰਿਕਵਰੀ ਕਾਲਜ 
ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਕਾਾਲਜ ਇੱੱਕ NHS ਕਾਾਲਜ ਹੈੈ ਜੋੋ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ 18 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਨੂੰ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ NHS ਟਰੱੱਸਟ ਸਟਾਾਫ਼ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ-
ਕਂੇਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਕੋੋਰਸ ਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਕਾਾਲਜ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਪਾਾਉਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਕੋੋਰਸ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਦ ਦੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਹਰ ਬਣਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ, ਜੋੋ ਉਹ ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਆਪਣੇੇ ਸੰੰਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਹੁੁਨਰ 
ਨੂੰ ਪਛਾਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੋੋਰਸ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ ਕਵਰ ਕਰਦੇੇ ਹਨ:  

•	  ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣਾਾ
•	  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਮਝ / ਅਨੁੁਭਵ
•	  ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦਾਾ ਨਿ�ਰਮਾਾਣ ਕਰਨਾਾ
•	  ਹੁੁਨਰ ਅਤੇੇ ਗਿ�ਆਨ ਨੂੰ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ
•	  ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ  
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ਤੁੁਸੀਂਂ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਕਾਾਲਜ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਇਸ ਰਾਾਹੀਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ: 
ਫੋੋਨ: 0116 2951196 
ਈਮੇੇਲ: LPT.Recoverycollege@nhs.net 
ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ: www.leicspart.nhs.uk/service/leicestershire-recovery-college/



ਬੈਟਰ ਹੈਲਥ - ਐਵਰੀ ਮਾਇਡੰ ਮੈਟਰਜ਼ 
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ਬੈੈਟਰ ਹੈੈਲਥ - ਐਵਰੀੀ ਮਾਾਇੰਡੰ ਮੈੈਟਰਜ਼ (ਬਿ�ਹਤਰ ਸਿ�ਹਤ - ਹਰ ਮਨ 
ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ) ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ ਵਿੱ�ੱਚ NHS 
ਦੁੁਆਰਾਾ ਪ੍ਰਰਵਾਾਨਿ�ਤ ਨੁੁਕਤੇੇ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹਾਂਂ� ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮਨ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਆਲੂੂ 
ਬਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 

ਇਸਦੀੀ ਮੁੱੱ�ਖ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ਤਾਾ ਮੁੁਫ਼ਤ NHS-ਪ੍ਰਰਵਾਾਨਿ�ਤ ਮਾਾਇੰਡੰ ਪਲਾਾਨ ਹੈੈ, ਜੋੋ 
ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। ਪੰੰਜ ਛੋੋਟੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਦੇੇ ਕੇੇ ਲੋੋਕ ਇੱੱਕ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕਾਾਰਜ ਯੋੋਜਨਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਜੋੋ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ, ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਮੂੂਡ ਨੂੰ ਬਿ�ਹਤਰ 
ਬਣਾਾਉਣ, ਬਿ�ਹਤਰ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣ ਅਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਕੰੰਟਰੋੋਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਸੁੁਝਾਾਅ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। 

www.nhs.uk/every-mind-matters



ਅਧਾਾਰ
ਘੱੱਟ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਲਈ (ਪਰ ਸਿ�ਰਫ ਉਹਨਾਂਂ� ਲਈ ਨਹੀਂਂ) ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।  
ਈਮੇੇਲ: admin.box@adharproject.org 
ਫੋੋਨ: 0116 220 0070 
www.adharproject.org

ਵਿ�ਸ਼ੇਸ਼ੇੱੱਗ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ� 

ਸੈਂਂਟਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ  
ਇੱੱਕ ਸਥਾਾਨਕ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਡੇੇ ਸਮਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਸਭ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ 
ਇਕੱੱਲਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਘੱੱਟ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕੇੇ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕੇੇ।  
ਈਮੇੇਲ: info@centreproject.org 
ਫੋੋਨ: 0116 255 4013
www.centreproject.org

ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਲੋੋੜਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਮਾਾਹਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਹੇੇਠਾਂਂ� ਕੁੁਝ 
ਸਥਾਾਨਕ ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ ਜੋੋ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 
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ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਰੈੱੱਡ ਕਰਾਾਸ 
ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਰੈੱੱਡ ਕਰਾਾਸ ਲੈੈਸਟਰ ਅਤੇੇ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਨਾਾਹ ਮੰੰਗਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ,ਂ ਸ਼ਰਣਾਾਰਥੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਅਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਪ੍ਰਰਵਾਾਸੀੀਆਂ ਂਨੰੂੰ�  
ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬੇੇਸਹਾਾਰਾਾ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਕੱੱਢਣ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਏਜੰੰਸੀੀਆਂ ਂਕੋੋਲ ਭੇੇਜਣ ਲਈ ਕੇੇਸ ਦਾਾ ਕੰੰਮ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਨ।  
ਈਮੇੇਲ: rsleicester@redcross.org.uk 
ਫੋੋਨ: 0116 479 0900 



ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ੱੱਗ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

ਜੈੈਕਿ�ਨ - ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ
ਗੈੈਰ-ਯੋੋਜਨਾਾਬੱੱਧ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਜਾਂਂ� ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਬਾਾਅਦ ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਈਮੇੇਲ: support@jakin-counselling.co.uk ਫੋੋਨ: 07599 397 938
www.jakin-counselling.co.uk

ਫਰਸਟ ਸਟੈੈਪ
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਮਰਦਾਂਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸ਼ੋੋਸ਼ਣ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ।

ਈਮੇੇਲ: contact@firststepleicester.org.uk ਫੋੋਨ: 0116 254 8535
www.firststepleicester.org.uk 
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Quetzal ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਔਰਤਾਂਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਬਚਪਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸ਼ੋੋਸ਼ਣ ਹੋੋਇਆ ਹੈ।ੈ

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



ਜੈੈਸਮੀੀਨ ਹਾਾਊਸ
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਔਰਤਾਂਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਹੋੋਈ ਹੈੈ।

ਈਮੇੇਲ: admin@jasminehouse.org.uk ਫੋੋਨ: 0116 255 5962
www.jasminehouse.org.uk

ਲੌੌਰਾਾ ਸੈਂਂਟਰ
ਸੋੋਗ-ਗ੍ਰਰਸਤ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਈਮੇੇਲ: info@thelauracentre.org.uk ਫੋੋਨ: 0116 254  4341
www.thelauracentre.org.uk 

SOBS
ਆਤਮ-ਹੱੱਤਿ�ਆ ਕਰਕੇੇ ਸੋੋਗ-ਗ੍ਰਰਸਤ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਈਮੇੇਲ: email.support@uksobs.org ਫੋੋਨ: 0300 111 5065  
(ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਮੰੰਗਲਵਾਾਰ, ਸਵੇਰੇੇ ੇ9 ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇ)ੇ
www.uksobs.org

ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ੱੱਗ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
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LAMP
ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਕਾਾਲਤ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

ਈਮੇੇਲ: info@lampdirect.org.uk ਫੋੋਨ: 0116 255 6286
www.lampadvocacy.co.uk

POhWER
ਇਹ ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਕਾਾਲਤ (Independent Mental Health Advocacy ਜਾਂਂ� IMHA), ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਮਰੱੱਥਾਾ ਐਡਵੋਕੇੋੇਸੀੀ (Independent Mental Capacity Advocacy ਜਾਂਂ� IMCA) ਅਤੇੇ NHS ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤਾਂਂ� ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਵਕਾਾਲਤ ਲਈ ਇਕਰਾਾਰਨਾਾਮੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਸੇੇਵਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਹਨ। ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਕੀੀਲ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ, ਅਵਾਾਜ਼ 
ਉਠਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਸੁੁਣਨ ਲਈ ਸਮਰਥਨ ਦਿੰ�ੰਦੇ ੇਹਨ।

ਈਮੇੇਲ: pohwer@pohwer.net ਫੋੋਨ: 0300 456 2370
www.pohwer.net/leicestershire
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ਹਾਾਰਮਲੈੈਸ
ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਸਵੈ-ੈਨੁੁਕਸਾਾਨ ਅਤੇੇ ਆਤਮ-ਹੱੱਤਿ�ਆ 
ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸੋੋਗ ਸੇੇਵਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਈਮੇੇਲ: leicester@harmless.org.uk ਫੋੋਨ: 0115 8800 280 
www.harmless.org.uk
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ਨਿ�ਊ ਫਿ�ਊਚਰਜ਼
ਔਰਤਾਂਂ� ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ ਅਤੇੇ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਸੈਂਂਟਰ।

ਈਮੇੇਲ: info@new-futures.org.uk ਫੋੋਨ: 0116 251 0803
www.new-futures.org.uk

ਕੇੇਅਰਰਸ ਸੈਂਂਟਰ
ਇੱੱਕ ਸਥਾਾਨਕ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਜੋੋ ਲੈੈਸਟਰ, ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਅਤੇੇ ਰਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਨਾਾ ਲੈੈਣ ਵਾਾਲੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂ
ਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਈਮੇੇਲ: enquiries@thecarerscentre.org.uk ਫੋੋਨ: 0116 251 0999
www.claspthecarerscentre.org.uk

ਏਜ ਯੂੂਕੇੇ
ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਗੈੈਰ-ਰਸਮੀੀ/ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�।

ਈਮੇੇਲ: enquiries@ageukleics.org.uk ਫੋੋਨ: 0116 299 2233  
www.ageukleics.org.uk
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GamCare
GamCare ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਗੈਂਂਬਲਿੰ�ੰਗ ਸਪੋੋਰਟ ਹੌੌਟਲਾਾਈਨ ਚਲਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ, ਜੋੋ 24/7 ਅਤੇੇ ਸਾਾਲ ਦੇੇ 365 ਦਿ�ਨ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੀੀ� ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ 
ਹੈੈ। ਇਲਾਾਜ ਮੁੁਫ਼ਤ, ਲਚਕੀੀਲਾਾ, ਅਤੇੇ ਗੁੁਪਤ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਨਿ�ਰਣੇੇ ਤੋਂਂ ਮੁੁਕਤ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਲਈ 
ਕੋੋਈ ਉਡੀੀਕ ਸੂੂਚੀੀਆਂ ਂਨਹੀਂਂ ਹਨ। ਇਹ ਵਰਤੋਂਂਕਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬੋੋਲਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਟੀੀਚਿ�ਆਂ ਂ
ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਕੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਰੱੱਥ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਵਨ ‘ਤੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਰਣ ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈ।ੈ

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

ਲਫਬਰੋ ੋਵੈੈਲਬੀਂਂਗ ਸੈਂਂਟਰ
ਬਾਾਲਗਾਂਂ� (18 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ) ਲਈ ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ, ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸਥਾਾਨ ‘ਤੇੇ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਅਤੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ 
ਲਫਬਰੋ ੋਅਤੇ ੇਓਖਮ, ਰਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੈਲੈਬੀਂਂਗ ਕੈੈਫੇੇ ਅਤੇੇ ਵੈਟੈਰਨਜ਼ ਵੈਲੈਬੀਂਂਗ ਹੱੱਬ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

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

CRUSE (ਕਰੂੂਜ਼)
ਸੋੋਗ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਈਮੇੇਲ: leicester@cruse.org.uk ਫੋੋਨ: 0116 288 4119
www.cruse.org.uk



ਵਧੀਕ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਏਜੰਸੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜਾ ਂਦੇ ਆਧਾਰ ‘ਤੇ ਲੈਸਟਰ, ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਅਤੇ ਰਟਲੈੈਂਡ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਐਡਵਾਾਈਸ ਐਂਡ ਲਾਾਅ ਸਰਵਿ�ਸ (ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ 
ਕਾਾਨੂੰਨ ਸੇੇਵਾਾ) ਇੱੱਕ ਸੁੁਤੰੰਤਰ, ਮੁੁਫ਼ਤ ਅਤੇੇ ਗੁੁਪਤ ਸਲਾਾਹ ਸੇੇਵਾਾ ਹੈੈ। ਕਰਜ਼ਾਾ, 
ਭਲਾਾਈ ਲਾਾਭ ਅਤੇੇ ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼ ਸਮੇੇਤ, ਕਾਾਨੂੰਨ ਦੇੇ ਖੇੇਤਰਾਂਂ� ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਨੂੰਨੀੀ 
ਸਲਾਾਹ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਈਮੇੇਲ: enquiries@cals.uk.net
ਫੋੋਨ: 0116 242 1120

ਸਿ�ਟੀੀਜ਼ਨਜ਼ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਵਿ�ਆਪਕ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ 
ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ, ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕਰਜ਼, ਲਾਾਭ, ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼, ਕਨੂੰਨੀੀ, ਵਿ�ਤਕਰਾਾ, ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰ, ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ, 
ਖਪਤਕਾਾਰ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।  
ਫੋੋਨ: 0808 2787970 (ਲੈੈਸਟਰ ਸਿ�ਟੀੀ) 0808 2787854 
(ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ)
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ਵਧੀਕ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ 

ਓਪਨ ਹੈਂਂਡਜ਼ ਸਭ ਤੋਂਂ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਸਪਲਾਾਈ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, 
ਅਤੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਣ ਦੇੇ ਸਮਰੱੱਥ 
ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ - ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਮਦਦ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ ਦੀੀ 
ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ - ਕਈ ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 
ਫੋੋਨ: 0116 255 8672

SHARP ਪੂੂਰੇੇ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼ 
ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਲਾਾਹ, ਮਦਦ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਬੇੇਘਰ ਹੋੋ ਗਏ 
ਹਨ ਜਾਂਂ� ਗੰੰਭੀੀਰ ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼ੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ। 
ਈਮੇੇਲ: info@leicestershelter.org.uk
ਫੋੋਨ: 0116 254 6064

www.openhandsleicester.org.uk www.leicestershelter.org.uk
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ਫਨੋ ਐਪਾ ਂ
ਮੁਫ਼ਤ ਵਿੱਚ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਫੋਨ ਐਪਾ ਂਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਜੋ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮੁੱਦਿਆ ਂ‘ਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਹੇਠਾ ਂਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ: 

ਸਟੇੇ ਅਲਾਾਈਵ ਇੱੱਕ ਆਤਮ-ਹੱੱਤਿ�ਆ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਐਪ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ, ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਉਸ ਨੂੰ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 600 ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਸਰੋੋਤ ਅਤੇੇ ਸਾਾਧਨ ਹਨ। ਗ੍ਰਾਾ�ਸਰੂੂਟਸ ਸੁੁਸਾਾਈਡ ਪ੍ਰੀੀ�ਵੈਂਂਸ਼ਨ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਦੁੁਆਰਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਨਾਾਲ ਬਣਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ ਇਸਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ। 

ਟੁਗੁੈੈਦਰਆਲ ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ, ਔਨਲਾਾਈਨ ਭਾਾਈਚਾਾਰਾਾ ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਲੋੋਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰ ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ 
ਗੁੰੰ�ਮਨਾਾਮ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੋੋ ਜੋੋ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੱੱਭਣ ਅਤੇੇ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਨ ਦੇੇ ਸਮਰੱੱਥ ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਕਾਾਲਮ ਹਾਾਰਮ ਖੁੁਦ ਨੂੰ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਨੂੰ ਰੋੋਕਣ ਜਾਂਂ� ਇਸਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰੰਮ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਕਾਾਲਮ ਹਾਾਰਮ, ਡਾਾਇਲੈੈਕਟੀੀਕਲ ਬਿ�ਹੇੇਵੀੀਅਰਲ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ (DBT) ਨਾਾਮਕ ਇੱੱਕ ਸਬੂੂਤ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ ਦੇੇ ਮੂੂਲ ਸਿ�ਧਾਂਂ�ਤਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

MindDoc (ਮਾਾਇੰਡੰ ਡੋੋਕ) ਉਸ ਵੇੇਲੇੇ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੂੂਝ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਰਫ ਆਪਣੇੇ 
ਮੂੂਡ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਗਰੂੂਕ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਥੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਿੰ�ੰਨ 
ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਹਾਾਲ-ਚਾਾਲਕ ਪੁੱੱ�ਛਦਾਾ ਹੈੈ। 

DistrACT (ਡਿ�ਸਟਰ-ਐਕਟ) ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਭਰੋਸੇੇਯੋੋਗ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਲਿੰ�ਕ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਆਪਣੇੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਆਤਮ-ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ (17+ ਉਮਰ)।
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5-4-3-2-1 ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਤਕਨੀੀਕ ਇੱੱਕ ਪੰੰਜ-ਪੜਾਾਅ ਵਾਾਲੀੀ ਕਸਰਤ ਹੈੈ। ਇਹ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਘਬਰਾਾਹਟ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਵਰਤਮਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਥਿ�ਰ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਕੇ ਬਹੁੁਤ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਮਨ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਜਨਕ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਉਛਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਕਸਰਤ ਨੂੰ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ। ਹੌੌਲੀੀ, ਡੂੰੰ�ਘੇੇ, ਲੰੰਬੇੇ ਸਾਾਹ, ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� 
ਇੱੱਕ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਹ ਨੂੰ ਕਾਾਬੂੂ ਕਰ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਸਥਿ�ਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਕਦਮਾਂਂ� ਨੂੰ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰੋੋ: 

ਪੰੰਜ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਲੇੇ ਦੁੁਆਲੇੇ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਇੱੱਕ ਪੈੱੱਨ, ਛੱੱਤ ‘ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਬਿੰ�ੰਦੂੂ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਆਲੇੇ ਦੁੁਆਲੇੇ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਚੀੀਜ਼ 
ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

5

4

3

2

1

ਚਾਾਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਲੇੇ ਦੁੁਆਲੇੇ ਛੂੂਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਾਾਲ, ਸਿ�ਰਹਾਾਣਾਾ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਹੇੇਠਲੀੀ ਜ਼ਮੀੀਨ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈੈ। 

ਤਿੰ�ੰਨ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੁੁਣਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਕੋੋਈ ਬਾਾਹਰੀੀ ਆਵਾਾਜ਼ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪੇੇਟ ਦੀੀ ਗੁੁੜ-ਗੁੁੜ ਸੁੁਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਇਹ 
ਵੀੀ ਠੀੀਕ ਹੈੈ! ਉਹਨਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਸੁੁਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 
ਦੋੋ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੁੰੰ�ਘ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਚਾਾਹ ਜਾਂਂ� ਕੌੌਫੀੀ ਦੀੀ ਮਹਿ�ਕ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਪਾਾਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਘਾਾਹ ਨੂੰ ਸੁੰੰ�ਘ ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਮਹਿ�ਕ ਲੱੱਭਣ ਲਈ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਜਿ�ਹੀੀ ਸੈੈਰ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਅੰੰਦਰ, ਜਾਂਂ� ਬਾਾਹਰ ਤੁੁਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਇੱੱਕ ਚੀੀਜ਼ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਾਾਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਪੀੀਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ। 

25

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਰਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਹਨ ਜਿਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਨੂੰ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਥਿਤੀਆ ਂਵਿੱਚ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਾ ਂਦੋ ਉਦਾਹਰਣਾ ਂ
ਹਨ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.leicspart.nhs.uk/contact/urgent-help ‘ਤੇ ਜਾਓ



ਮਕੁਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂ
STOPP ਤਕਨੀਕ ਨੂੰ ਉਦੋੋਂ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋੋਂ ਹਾਵੀ ਹੋਏ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਆਵੇਗਸ਼ੀਲ ਵਿਚਾਰਾ ਂਨਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਰੁੁਕੋੋ (Stop) ਅਤੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਹਟ ਜਾਾਓ। ਤੁੁਰੰੰਤ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਰੁੁਕੋੋ। S

ਸਾਾਹ ਲਓ (Take a breath)। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਹ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਬਾਾਹਰ ਕੱੱਢਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਹ ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ। T

ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰੋੋ (Observe)। ਮੈਂਂ ਕੀੀ ਸੋੋਚ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ�? ਮੇੇਰਾਾ ਮਨ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਸ਼ਬਦ ਕਹਿ� ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ? ਕੀੀ 
ਇਹ ਤੱੱਥ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਰਾਾਏ? ਵਰਣਨ ਜਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ? ਸਹੀੀ ਜਾਂਂ� ਗਲਤ? ਮਦਦਗਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਰ-ਮਦਦਗਾਾਰ? ਮੈਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀ ਗੈੈਰ-ਮਦਦਗਾਾਰ ਸੋੋਚਣ ਦੀੀ ਆਦਤ 
ਵਰਤ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ� (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਮਨ-ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ, ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਫਿ�ਲਟਰ, ਸਭ ਤੋਂਂ ਭੈੈੜਾਾ ਹੋੋਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣਾਾ)? ਮੇੇਰਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਹੈੈ? ਮੈਂਂ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਰੂੂਪਕ ਵਰਤ 
ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ� (ਪਹਾਾੜ, ਸੁੁਰੰੰਗ, ਖੇੇਡ ਦਾਾ ਮੈੈਦਾਾਨ, ਸੋੋਚ ਵਾਾਲੀੀ ਰੇੇਲਗੱੱਡੀੀ, ਬੀੀਚ ਬਾਾਲ, ਬੱੱਸ ਵਿ�ਚ ਸਵਾਾਰ ਯਾਾਤਰੀੀ)? 

O

ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਹੋੋ ਜਾਾਓ (Pull back)। ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨੂੰ ਇੱੱਕ ਬਾਾਹਰੀੀ ਨਿ�ਰੀੀਖਕ ਵਜੋਂ ਦੇੇਖੋੋ। ਕੰੰਧ ‘ਤੇੇ ਬੈੈਠੀੀ ਮੱੱਖੀੀ ਨੂੰ ਕੀੀ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਵੇੇਗਾਾ? ਕੀੀ ਇਸ ਨੂੰ ਦੇੇਖਣ 
ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ? ਮੈਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਨੂੰ ਕੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦੇੇਵਾਂਂ�ਗਾਾ/ਦੇੇਵਾਂਂ�ਗੀੀ? ਇਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰ ਕੇੇ ਮੈਂਂ ਇਸ ਘਟਨਾਾ ਨੂੰ ਕੀੀ ਅਰਥ ਦੇੇ 
ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ�? ਇਹ ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਕਿੰ�ਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਕੀੀ ਇਹ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ? 

P

ਉਹ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ (Practise) ਜੋੋ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਧਾਂਂ�ਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਕਦਰਾਂਂ�-
ਕੀੀਮਤਾਂਂ� ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ। ਕੀੀ ਇਹ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਅਤੇੇ ਉਚਿ�ਤ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ? ਕੀੀ ਇਹ ਘਟਨਾਾ ਦੇੇ ਅਨੁੁਪਾਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ? ਕੀੀ ਇਹ ਮੇੇਰੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ�-ਕੀੀਮਤਾਂਂ� 
ਅਤੇੇ ਸਿ�ਧਾਂਂ�ਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹੈੈ? ਮੇੇਰੀੀ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਕੀੀ ਹੋੋਣਗੇੇ? 

P
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ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਸਥਾਨਕ ਕਾਉਂਸਿਲਾ ਂਤੋੋਂ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲੈਸਟਰ ਸਿਟੀ ਕਾਉਂਸਿਲ, ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਕਾਉਂਟੀ ਕਾਉਂਸਿਲ ਅਤੇ ਰਟਲੈੈਂਡ ਕਾਉਂਟੀ ਕਾਉਂਸਿਲ ਸਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਔਨਲਾਈਨ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਕੋਲ ਭੇਜਦੇ ਹਨ। 

www.mychoice.leicester.gov.uk

MyChoice (ਮਾਾਈ-ਚੌੌਇਜ਼) ਲੈੈਸਟਰ 
ਸਿ�ਟੀੀ ਖੇੇਤਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਰਹਿ� ਰਹੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇੇ ਇੱੱਕ 
ਡਾਾਇਰੈੈਕਟਰੀੀ ਹੈੈ।

ਬੈੈਟਰਆਫ ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ ਸੇੇਵਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ 
ਲੈੈਸਟਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। ਬੈੈਟਰਆਫ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ 
ਉਹ ਲਾਾਭ ਦਿ�ਖਾਾਏਗਾਾ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੋੋ 
ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਲਈ ਔਨਲਾਾਈਨ ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ, ਇਹ ਨੌੌਕਰੀੀਆਂਂ ਲੱੱਭਣ 
ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲਈ ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ।
www.leicester.betteroff.org.uk

ਫਸਟ ਕਾਂਂ�ਟੈੈਕਟ ਪਲੱੱਸ ਇੱੱਕ ਔਨਲਾਾਈਨ ਟੂਲੂ ਹੈੈ 
ਜੋੋ ਲੈੈਸਟਰਸ਼ਾਾਇਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਨੂੰ ਇੱੱਕੋ ਥਾਂਂ� ‘ਤੇੇ 
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੱੱਭਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

www.firstcontactplus.org.uk

ਰਟਲੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਸਥਾਾਨਕ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ, ਅਤੇੇ 
ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਭੇੇਜੇੇ 
ਜਾਾਣ ਵਾਾਸਤੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

www.bit.ly/3gNBOSM
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ਲੈਸਟਰ, ਲੈਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਅਤੇ ਰਟਲੈੈਂਡ ਵਿੱਚ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।


