
মানসিক স্বাস্থথ্য এবং সসু্থ 
জীবনযাপনে সহায়তা 

লেস্টার, লেস্টারশায়়ার এবং রুটল্্যযান্ড জডু়়ে 
থাকা সার্্ভভি সগুলো�ো সম্পর্্ককি ত তথ্্য যা আপনার 
মানসিক স্বাস্থথ্য এবং সসু্থতার জন্্য সহায়তা 
প্রদান করে।

V 1  ন ভে � ম্ব র  2 0 2 4



সূূচীীপত্র
জয়

দ্রুত সংংক্ষি�প্তসাার: মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত সহাায়তাা

মে�ন্টাাল হে�লথ সে�ন্ট্রাাল অ্যাা�ক্সে�স পয়ে�ন্ট

নে�ইবাারহুড মে�ন্টাাল হে�লথ ক্যাা�ফে�সমূূহ

মে�ন্টাাল হে�লথ ওয়ে�লবি�য়িং�ং অ্যাা�ন্ড রি�কভাারি� সাাপো�োর্টট সাার্ভি�িস  (MHWRSS) 

কাাউন্সে�লিং�ং / টকিং�ং থে�রাাপি�

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয হে�ল্পলাাইন এবংং অনলাাইন সহাায়তাা

শি�শু কি�শো�োরদে�র জন্যয সহাায়তাা

লে�স্টাারশাায়াার রি�কভাারি� কলে�জ

এভরি� মাাইন্ড ম্যাা�টাার্সস

বি�শে�ষজ্ঞ সাার্ভি�িসসমূ ূহ

অতি�রি�ক্ত কমি�উনি�টি সাাপো�োর্টট

ফো�োন অ্যাা�পস

মাানি�য়ে� নে�ওয়াার কৌ�ৌশল

আপনাার লো�োকাাল কাাউন্সি�লগুলো�োর কাাছ থে�কে� পাাওয়াা সহাায়তাা
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আপনাার আগ্রহগুলো�ো 
বে�ছে� নি�ন

পো�োস্টকো�োড দ্বাারাা 
ফি�ল্টাার করুন

উপলব্ধ সাার্ভি�িস গুলো�ো 
খুঁঁ�জুুন

এই পুুস্তি�কাাটিতে� আপনি� আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং সুুস্থতাাকে� সহাায়তাা করাার জন্যয অনে�ক সংংস্থাা 
এবংং তথ্যয খুঁঁ�জে� পাাবে�ন। আপনি� জয় নাামক একটি নতুুন ওয়ে�বসাাইটে� এগুলো�ো সব খুঁঁ�জে� পাাবে�ন।

জয় হল লে�স্টাার, লে�স্টাারশাায়াার এবংং রুটল্যাা�ন্ড-এ বসবাাসকাারীী লো�োকজদে�র জন্যয এনএইচএস 
দ্বাারাা অর্থাা�য়ন করাা একটি নতুুন ওয়ে�বসাাইট৷ এটি আপনাাকে� গ্রুপ, সাার্ভি�িস  এবংং কাার্যযকলাাপগুলো�োর 
সাাথে� সংংযো�োগ করাার জন্যয তৈ�রি� করাা হয়ে�ছে� যাা আপনাার চাাহি�দাা ও আগ্রহগুলো�োর সাাথে� মাানাানসই, 
আপনাার জন্যয স্থাানীীয়। একবাার আপনি� আপনাার পো�োস্টকো�োড যো�োগ করে� অনুুসন্ধাান করলে�, এটি 
আপনাার নি�কটতম সাার্ভি�িস গুলো�োর তাালি�কাা তৈ�রি� করবে�৷

LLRjoy.com
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এখাানে� স্ক্যাা�ন 
করুন



আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয সহাায়তাা কো�োথাায় 
পাাবে�ন তাার দ্রুত সাারসংংক্ষে�প
আপনাার অথবাা আপনি� দে�খাাশো�োনাা করে�ন এমন কাারো�ো জন্যয লে�স্টাার, লে�স্টাারশাায়াার 
এবংং রুটল্যাা�ন্ড-এ সঠিক সহাায়তাা কো�োথাায় পাাবে�ন

জরুরীী নয়

জরুরীী অবস্থাা

জরুরীী

আমাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
জন্যয আমাার সহাায়তাার 
দরকাার

আমাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
জন্যয আমাার এখনই 
সহাায়তাার দরকাার

আমাার জরুরীী শাারীীরি�ক স্বাাস্থ্যয 
সম্পর্কি�ি ত সমস্যাা� রয়ে�ছে�

আপনাার জি�পি� প্র্যাা�কটিসে�র সাাথে� সকাাল 8 টাা - বি�কাাল 6.30 টাা পর্যযন্ত, সো�োমবাার 
থে�কে� শুক্রবাারে� যো�োগাাযো�োগ করুন। ভি�টাামাাইন্ডস (VitaMinds) (টকিং�ং থে�রাাপি� 
সাার্ভি�িস ) এর জন্যয 0330 094 5595 নম্বরে� কল করুন।

ফো�োনে� 24/7 সহাায়তাা উপলব্ধ রয়ে�ছে�, আপনি� 0808 800 3302 নম্বরে� মে�ন্টাাল হে�লথ 
সে�ন্ট্রাাল অ্যাা�ক্সে�স পয়ে�ন্ট-এ কল করতে� পাারে�ন

শাারীীরি�ক, চি�কি�ৎসাা এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত সমস্যাা�গুলো�োর জন্যয এনএইচএস 
111 এ কল করুন।

একটি নে�ইবাারহুড মে�ন্টাাল হে�লথ ক্যাা�ফে�-তে� যাান। আমাাদে�র ওয়ে�বসাাইটে� স্থাানগুলো�োর 
সম্পূূর্ণণ তাালি�কাা: www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes

জীীবনে�র জন্যয হুমকি� থাাকলে� 999 নম্বরে� কল করুন।
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যদি� আপনি�, বাা আপনাার যত্নে� থাাকাা কাারো�ো মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয জরুরীী 
পরাামর্শশ বাা সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হয়, তাাহলে� আপনি� আমাাদে�র মে�ন্টাাল 
হে�লথ সে�ন্ট্রাাল অ্যাা�ক্সে�স পয়ে�ন্টে� 24 ঘণ্টাা, সপ্তাাহে� সাাত দি�নই বি�নাামূলূ্যে�ে 
এবংং আত্মবি�শ্বাাসে�র সাাথে� কল করতে� পাারে�ন।

অনুুগ্রহ করে� মনে� রাাখবে�ন, এই সাার্ভি�িস টি সময়ে� সময়ে� ব্যযস্ত থাাকতে� পাারে� 
আর আপনাার কলে�র উত্তর পাাওয়াার জন্যয আপনাাকে� অপে�ক্ষাা করতে� 
হতে� পাারে�।

জরুরীী অবস্থাায়
আপনি� যদি� ক্ষতি�র তাাৎক্ষণি�ক ঝঁুঁ�কি�র ব্যাা�পাারে� উদ্বি�গ্ন হন - 
তাাহলে� হয় নি�জে�ই অথবাা অন্যয কে�উ - 999এ ফো�োন করুন।

এছাাড়াাও আপনি� শাারীীরি�ক, চি�কি�ৎসাা এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
সংংক্রাান্ত সমস্যাা�গুলো�োর জন্যয NHS 111 এ কল করতে� পাারবে�ন। 
www.signvideo.co.uk/nhs111/

0808 800 3302সে�ন্ট্রাাল অ্যাা�ক্সে�স পয়ে�ন্ট ফো�োন সাার্ভি�িস :
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জরুরীী মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত সহাায়তাা



লে�স্টাারলে�স্টাার, , লে�স্টাারশাায়াারলে�স্টাারশাায়াার  এবংংএবংং  রুটল্যাা�ন্ডরুটল্যাা�ন্ড--এরএর  চাারপাাশে�চাারপাাশে�  ছড়ি�য়ে�ছড়ি�য়ে�  আছে�আছে�  
এমনএমন  নে�ইবাারহুডনে�ইবাারহুড  মে�ন্টাালমে�ন্টাাল  হে�লথহে�লথ  ক্যাা�ফে�সমূূহক্যাা�ফে�সমূূহ, , যে�গুলো�োযে�গুলো�ো  প্রশি�ক্ষি�তপ্রশি�ক্ষি�ত  এবংংএবংং  
সহাায়কসহাায়ক  স্টাাফদে�রস্টাাফদে�র  দ্বাারাাদ্বাারাা  পরি�চাালি�তপরি�চাালি�ত, , আপনাারআপনাার  যখনযখন  সবচে�য়ে�সবচে�য়ে�  বে�শি�বে�শি�  
প্রয়ো�োজনপ্রয়ো�োজন  হয়হয়  তখনতখন  আপনাারআপনাার  প্রয়ো�োজনপ্রয়ো�োজন  হতে�হতে�  পাারে�পাারে�  এমনএমন  ব্যযবহাারি�কব্যযবহাারি�ক  
সহাায়তাাসহাায়তাা  সম্পর্কে�েসম্পর্কে�ে   শো�োনাারশো�োনাার  এবংংএবংং  প্রদাানপ্রদাান  করাারকরাার  জন্যযজন্যয  যাারাাযাারাা  রয়ে�ছে�ন।রয়ে�ছে�ন।

আসুুনআসুুন  এবংংএবংং  আমাাদে�রআমাাদে�র  সাাথে�সাাথে�  আত্মবি�শ্বাাসে�রআত্মবি�শ্বাাসে�র  সাাথে�সাাথে�  কথাাকথাা  বলুনুবলুনু, , স্রে�ফস্রে�ফ  চলে�চলে�  
আসুুনআসুুন  অথবাাঅথবাা  একটিএকটি  অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্টঅ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট  বুুক করুন। বুুক করুন। 

আপনাার লো�োকাাল ক্যাা�ফে�, খো�োলাার সময় খুঁঁ�জে� বে�র করুন অথবাা 
অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট বুুক করতে� অনুুগ্রহ করে� নি�চে�র ওয়ে�বসাাইটে� যাান অথবাা 
কি�উআর কো�োড স্ক্যাা�ন করুন:

www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes
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নে�ইবাারহুড মে�ন্টাাল হে�লথ ক্যাা�ফে�স
আপনি� যখন মাানি�য়ে� নে�ওয়াার জন্যয কষ্ট করছে�ন তখনকাার জন্যয 
ড্রপ ইন সাাপো�োর্টট



মেন্টাল হেলথ ওয়েলবিয়িং অ্্যযান্ড রিকভারি সাপো�োর্্ট  সার্্ভভিস  (MHWRSS)

এই সার্্ভভি সটি 18+ বয়সী যেকো�োনো�ো ব্্যক্তির জন্্য উন্মুক্ত যারা আবেগিক এবং মানসিক স্বাস্থথ্য সম্পর্্ককি ত সমস্্যযার 
সম্মুখীন হচ্ছেন, সেইসাথে তাদের কেয়ারারগণও। এর লক্ষষ্য হল আপনাকে আপনার মানসিক সুস্থতা বজায় 
রাখতে এবং উন্নত করতে সাহায্্য করা, আপনার লক্ষষ্য অর্্জনে র জন্্য ক্ষমতাবান হওয়়া এবং একটি অর্্থপরূ্্ণ 
জীবন যাপন করা। এই সার্্ভভি সটি ব্্যবহার করার জন্্য আপনার মানসিক স্বাস্থ্যের রো�োগ নির্্ণয়়ের প্রয়োজন নেই 
- এটি এমন লো�োকজনদের জন্্য উন্মুক্ত যারা প্রস্তাবিত সহায়তা থেকে উপকৃত হবেন। অনগু্রহ করে আপনার জন্্য 
লো�োকাল প্রতিষ্ঠানটিকে বেছে নিন।

Charnwood and Melton - নটিিংহামশায়়ার কমিউনিটি হাউজিং অ্্যযাসো�োসিয়়েশন  
ঠিকানা: Unit B, The Point, Granite Way, Mountsorrel, Leicestershire, LE12 7TZ  
ইমেইল: charnwoodandmeltonmh@ncha.org.uk 
রেফারেল: referralsCMMH@ncha.org.uk 
ফো�োন: 0800 434 6126 
ওয়েবসাইট: www.ncha.org.uk/talk-to-us

লেস্টার সিটি এবং রুটল্্যযান্ড - মানষু, সম্ভাব্্যতা, সম্ভাবনা  
ইমেইল: leicestermhwrss@p3charity.org / rutlandmhwrss@p3charity.org 
ফো�োন: 0808 178 0960 
ওয়েবসাইট: www.bit.ly/3C6wHUC (Rutland)  
www.bit.ly/3C9W6wy (Leicester City)
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মেন্টাল হেলথ ওয়েলবিয়িং অ্্যযান্ড রিকভারি সাপো�োর্্ট  সার্্ভভিস  (MHWRSS)

North West Leicestershire, Hinckley and Bosworth - মেন্টাল হেলথ ম্্যযাটার্্স  
ঠিকানা: The Crescent, 27 King Street, Leicester, LE1 6RX 
ইমেইল: nwleicshbos.mhm@nhs.net 
ফো�োন: 0300 323 0189 
ওয়েবসাইট: www.mhm.org.uk/mental-health-wellbeing-recovery-service 

Blaby, Oadby and Wigston and Harborough - লিসেস্টার লাইফ লিঙ্ক  
ঠিকানা: First Floor, 60 Charles Street, Leicester, LE1 1FB 
ইমেইল: leicestershire.lifelinks@richmondfellowship.org.uk 
ফো�োন: 0800 0234 575 
ওয়েবসাইট: www.rlifelinks.co.uk
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কাউন্সেলিং / টকিং থেরাপি
ব্্যক্তিগত প্রয়োজনের উপর নির্্ভ র করে লেস্টার, লেস্টারশায়়ার অথবা রুটল্্যযান্ডে বিভিন্ন টকিং থেরাপি 
সার্্ভভি সগুলো�ো পাওয়়া যায়। কিছ প্রধান সরবরাহকারীকে নিচে দেওয়়া হল।

লিসেস্টার কাউন্সেলিং সেন্টার লিসেস্টার, লেস্টারশায়়ার এবং রটুল্্যযান্ডের প্রাপ্তবয়স্কদের 
2 বছর পর্্যন্ত দীর্্ঘমেয়়াদী কাউন্সেলিং প্রদান করে। এগলুো�ো বিভিন্ন বিষয়়ের জন্্য সহায়তার অফার 
করে, যার মধ্্যযে মন খারাপ বো�োধ করা, মনমরা, মানসিক চাপ অথবা কো�োনো�ো কিছু নিয়ে উদ্বিগ্ন হওয়়া, 
সম্পর্্ককে র ভাঙ্গনের সাথে লড়়াই করা, অতীত অথবা বর্্তমানের অপব্্যবহার, শো�োক, পারিবারিক সমস্্যযা, 
অর্্থ নিয়ে উদ্বেগ অথবা কাজের সাথে সম্পর্্ককি ত সমস্্যযা। এই সার্্ভভিসে র সাথে খরচ সংযকু্ত রয়েছে।

ওয়েবসাইট: www.leicestercounsellingcentre.co.uk
ফো�োন: 0116 255 8801
ইমেইল: admin@leicscounselling.co.uk

VitaMinds লেস্টার, লেস্টারশায়়ার এবং রটুল্্যযান্ড জডু়়ে উদ্বেগ, বিষণ্ণতা এবং অন্্যযান্্য অনরুপূ 
সমস্্যযাযকু্ত লো�োকেদের জন্্য সহায়তা প্রদান করে। আপনি অনরুো�োধ করতে পারেন যে আপনার জিপি 
আপনাকে পরিষেবাটির জন্্য রেফার করে, অথবা আপনি সরাসরি ফো�োনে বা অনলাইনে নিজেকে 
রেফার করতে পারেন যেখানে আপনি পরিষেবা সম্পর্্ককে  আরও তথ্্য পেতে পারেন। এটি এনএইচএস 
দ্বারা অর্্থথায়িত।

ওয়েবসাইট: www.bit.ly/3E2ieM0
ফো�োন: 0330 094 5595
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কাউন্সেলিং / টকিং থেরাপি

Relate Leicestershire (রিলেট লেস্টারশায়ার) হল একটি স্বাধীন দাতব্্য সংস্থা 
যা প্রাপ্তবয়স্কদের, শিশদুের এবং পরিবারের জন্্য সম্পর্্ক  সম্পর্্ককি ত পরামর্্শ সার্্ভভিস গলুো�ো প্রদান করে। 
সার্্ভভিস গলুো�োর মধ্্যযে রয়়েছে: সম্পর্্ক  সম্পর্্ককি ত পরামর্্শ (দম্পতি এবং ব্্যক্তিদের জন্্য), শিশ ুএবং 
কিশো�োরদের জন্্য পরামর্্শ, পারিবারিক পরামর্্শ এবং যৌ�ৌন থেরাপি। এই সার্্ভভিসে র সাথে খরচ সংযকু্ত 
থাকতে পারে।

ওয়েবসাইট: www.relateleicestershire.org.uk
ফো�োন: 0116 254 3011 
ইমেইল: reception@rllr.org.uk

লেস্টার LGBT+ সেন্টার শহরের কেন্দ্রস্থলে একটি সাশ্রয়়ী মলূ্্যযের কাউন্সেলিং সার্্ভভিস  
প্রদান করে। সার্্ভভিস টি একটি নিরাপদ স্থান প্রদান করে যেখানে আপনি আপনার আবেগ এবং 
অনভূুতিগলুো�োকে, বিনা বিচারে, কঠিন সময়়ে অন্বেষণ করতে পারবেন৷ এটি সর্্বদাই আপনার লিঙ্গ 
অথবা যৌ�ৌনতা নাও হতে পারে যেটা সম্পর্্ককে  কথা বলা দরকার রয়েছে।

ওয়েবসাইট: www.leicesterlgbtcentre.org 
ফো�োন: 0116 254 7412 
ইমেইল: info@leicesterlgbtcentre.org
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মানসিক স্বাস্থথ্য হেল্পলাইন এবং অনলাইন সহায়তা

আপনি যদি মনে করেন যে আপনার মানসিক স্বাস্থথ্য সম্পর্্ককি ত চাহিদাগুলো�োর জন্্য একজন পেশাদারের সাথে কথা বলা দরকার 
রয়েছে, তাহলে আপনি MHCP (মেন্টাল হেলথ সেন্ট্রাল এক্সেস পয়়েন্ট), আমাদের 24/7 ফো�োন লাইন 0808 800 3302 নম্বরে 
বিনামলূ্্যযে যো�োগাযো�োগ করতে পারবেন। নিচে অন্্যযান্্য সরবরাহকারীদের একটি তালিকা রয়়েছে যারা সহায়তা দিতে পারবেন৷

সামারিট্্যযান্স (Samaritans)
জীবন যখন কঠিন, তখন সামারিট্্যযান্স এখানে রয়েছে- দিন বা রাত, বছরে 365 দিন। আপনি তাদেরকে বিনামলূ্্যযে 
116 123 নম্বরে কল করতে পারবেন অথবা আপনার নিকটতম শাখা খুজঁে পেতে www.samaritans.org ভিজিট করনু

স্্যযাইনলাইন (Saneline)
আপনি যদি কো�োনো�ো মানসিক স্বাস্থথ্য সম্পর্্ককিত সমস্্যযার সম্মুখীন হন অথবা অন্্য কাউকে সহায়তা করেন তবে 
আপনি 0300 304 7000 নম্বরে SANEline কল করতে পারেন (প্রতিদিন বিকাল 4 টা - রাত 10 টা) অথবা 
support@sane.org.uk-এ উত্তর পাওয়ার জন্্য ইমেইল করতে পারবেন

কমব্্যযাট স্ট্রেস (Combat Stress)
আপনি যদি ইউকে আর্্মড ফো�োর্্সসেস-এ কাজ করে থাকেন অথবা বর্্তমানে কাজ করছেন, তাহলে আপনি 0800 138 1619 নম্বরে 
কমব্্যযাট স্ট্রেস -এ 24 ঘণ্টার মেন্টাল হেলথ হেল্পলাইনে কল করতে অথবা 07537 173683 নম্বরে টেক্সট করতে পারবেন

11

সইুচবো�োর্্ড  (Switchboard)
ফো�োনে LGBTQIA+ লো�োকেদের জন্্য ওয়়ান-স্টপ লিসেনিং সার্্ভভিস  প্রদান করে, আপনি 0300 330 0630 নম্বরে 
(প্রতিদিন সকাল 10 টা থেকে রাত 10 টা পর্্যন্ত) সইুচবো�োর্্ডডে  কল করতে অথবা তাদের ওয়়েবচ্্যযাট সার্্ভভিস  ব্্যবহার 
করতে পারবেন৷
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শিশ ুকিশো�োরদের জন্্য সহায়তা

আপনি যদি একজন কিশো�োর/কিশো�োরী হন, অথবা একজন শিশু অথবা কিশো�োর/কিশো�োরীর মা-বাবা 
অথবা কেয়ারার হন, তাহলে যে বিভিন্ন ওয়়েবসাইট এবং হেল্পলাইন রয়়েছে সেগুলো�ো আপনি সহায়তা 
খো�োঁঁজার জন্্য ব্্যবহার করতে পারবেন।

হেলথ ফর আন্ডার 5 ইয়ারস 0 থেকে 5 বছর বয়সীদের মা/বাবা এবং কেয়ারারদের জন্্য স্বাস্থথ্য 
সম্পর্্ককি ত তথ্্যযের একটি দরু্্দদা ন্ত পছন্দ অফার করে। 
www.healthforunder5s.co.uk

হেলথ ফর কিডস প্রাইমারি স্কুলে  গমনকারী শিশদুেরকে মজাদার এবং ইন্টারেক্টিভ উপায়়ে স্বাস্থথ্য সম্পর্্ককে  
শিখতে সক্ষম করে। 
www.healthforkids.co.uk

হেলথ ফর টিনস কিশো�োর/কিশো�োরীদের অনভূুতি, বেড়়ে ওঠা, মানসিক স্বাস্থথ্য, জীবনধারা এবং যৌ�ৌন স্বাস্থথ্য 
সহ স্বাস্থথ্য সম্পর্্ককে  আরো�ো বেশি করে জানতে দেয়। 
www.healthforteens.co.uk



শি�শু কি�শো�োরদে�র জন্যয সহাায়তাা
চ্যাা�টহে�লথ (ChatHealth) হল একটি গো�োপনীীয় টে�ক্সট মে�সে�জিং�ং সাার্ভি�িস  যে�টি 
শি�শু এবংং কি�শো�োর/কি�শো�োরীীদে�রকে� (11-19 বছর বয়সীী) গো�োপনীীয় পরাামর্শশ এবংং 
সহাায়তাার জন্যয তাাদে�র লো�োকাাল পাাবলি�ক হে�লথ নাার্সিং�ং� টিমে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ 
করতে� সক্ষম করে�।  
www.chathealth.nhs.uk 

টে�লমি� (Tellmi) হল 11 বছরে�র বে�শি� বয়সে�র সকলে�র জন্যয একটি আর্লি�ি 
ডি�জি�টাাল মে�ন্টাাল হে�লথ সাার্ভি�িস  যাা লে�স্টাার, লে�স্টাারশ্যাা�য়াার এবংং রুটল্যাা�ন্ড জুডু়ে� 
বি�নাামূলূ্যে�ে পাাওয়াা যাায়। আপনি� টে�লমি� ওয়ে�বসাাইটটি ভি�জি�ট করতে� পাারে�ন অথবাা 
আপনাার ফো�োনে�র অ্যাা�প স্টো�োর থে�কে� অ্যাা�পটি ডাাউনলো�োড করতে� পাারে�ন। 
www.tellmi.help

চাাইল্ডলাাইন (Childline) হল 19 বছরে�র কম বয়সীী শি�শু এবংং কি�শো�োর/
কি�শো�োরীীদে�র জন্যয একটি ব্যযক্তি�গত এবংং গো�োপনীীয় হে�ল্পলাাইন। 0800 1111 নম্বরে� 
বি�নাামূলূ্যে�ে কল করাা যাাবে�।  
www.childline.org.uk
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মাাই সে�লফ রে�ফাারে�ল (My Self Referral) হল 18 বছরে�র কম বয়সীী কি�শো�োর-
কি�শো�োরীীদে�র জন্যয যাারাা তাাদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয লে�স্টাার, লে�স্টাারশাায়াার এবংং 
রুটল্যাা�ন্ডে� সাাহাায্যে�ের জন্যয অনুুসন্ধাান করছে�ন৷ 
www.myselfreferral-llr.nhs.uk



লেস্টারশায়়ার রিকভারি কলেজ
লেস্টারশায়়ার রিকভারি কলেজ হল একটি NHS কলেজ যা 18 বছর অথবা তার চেয়ে বেশি বয়সের 
লো�োকেদের জন্্য যারা মানসিক স্বাস্থথ্য সম্পর্্ককি ত অভিজ্ঞতা লাভ করেছেন তাদের জন্্য একটি বিস্তৃত 
পরিসরের পনুরুদ্ধার-কেন্দ্রিক শিক্ষামূলক কো�োর্্স এবং সংস্থান অফার করে, এরসাথে তাদের বন্ধু , পরিবার 
এবং লেস্টারশায়়ার পার্্ট নারশিপ NHS ট্রাস্ট স্টাফদের জন্্যযেও।

কলেজটি সসু্থতা এবং পনুরদু্ধারে অবদান রাখার জন্্য ডিজাইন করা বিভিন্ন কো�োর্্সসের অফার করে, যা লো�োকজনদের তাদের নিজস্ব সম্পদশালীতা 

এবং দক্ষতাকে চিনতে সহায়তা করে যাতে তারা তাদের নিজস্ব পরিচর্্যযার ব্্যযাপারে বিশেষজ্ঞ হতে পারে এবং তারা জীবনে যা চান তা অর্্জ ন 

করতে পারে। কো�োর্্সগলুো�ো বিভিন্ন বিষয়কে কভার করে: 

•	 সংংশ্লি�ষ্ট হওয়াা

•	 মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�ি ত অবস্থাা বো�োঝাা / অভি�জ্ঞতাা লাাভ করাা

•	 আপনাার জীীবন গড়ে� তো�োলাা

•	 দক্ষতাা এবংং জ্ঞাানে�র বি�কাাশ করাা

•	 শাারি�রীীক স্বাাস্থ্যয এবংং ভাালো�ো থাাকাা
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আপনি এর মাধ্্যমে লেস্টারশায়়ার রিকভারি কলেজ সম্পর্্ককে  আরো�ো তথ্্য পেতে পারবেন: 

ফো�োন: 0116 2951196 

ইমেইল: LPT.Recoverycollege@nhs.net 

ওয়েবসাইট: www.leicspart.nhs.uk/service/leicestershire-recovery-college/



বেটার হেলথ - এভরি মাইন্ড ম্্যযাটার্্স
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বেটার হেলথ - এভরি মাইন্ড ম্্যযাটার্্স লো�োকজনকে তাদের 
মানসিক সসু্থতা দেখাশো�োনা করার জন্্য ক্ষমতায়নে সাহায্্য করে। তাদের 

ওয়়েবসাইটে আপনাকে আপনার মনের প্রতি সদয় হতে সাহায্্য করার জন্্য 

প্রচুর এনএইচএস অনমুো�োদিত টিপস এবং পরামর্্শ রয়়েছে।

এর কেন্দ্রস্থলে রয়়েছে বিনামলূ্্যযের এনএইচএস-অনমুো�োদিত Mind Plan, 

ওয়়েবসাইটে উপলব্ধ রয়েছে৷ পাঁচটি ছো�োট প্রশ্নের উত্তর দিয়়ে লো�োকজন 

একটি ব্্যক্তিগতকৃত মেমানসিক স্বাস্থথ্য কর্্ম পরিকল্পনা পেয়ে থাকেন, তাদের 

মানসিক চাপ এবং উদ্বেগ মো�োকাবেলা করতে, তাদের মেজাজকে ভালো�ো 

করতে, ভালভাবে ঘমুাতে এবং আরো�ো বেশি নিয়ন্ত্রণে করছে বো�োধ করতে 

সাহায্্য করার জন্্য ব্্যবহারিক টিপস প্রদান করে।

www.nhs.uk/every-mind-matters



ADHAR 
সংখ্্যযালঘ ুকমিউনিটির জন্্য (কিন্তু একচেটিয়়াভাবে নয়) মানসিক স্বাস্থথ্য সংক্রান্ত সহায়তা।  
ইমেইল: admin.box@adharproject.org 
ফো�োন: 0116 220 0070 
www.adharproject.org

বিশেষজ্ঞ সার্্ভভিসসমহূ

সেন্টার প্রজেক্ট 
একটি লো�োকাল দাতব্্য সংস্থার যেটির লক্ষষ্য হল বিচ্ছিন্নতা কমাতে এবং সসু্থতা প্রচার করতে তাদের কাছে পৌ�ৌঁঁছানো�ো যারা আমাদের 
সমাজ থেকে সবচেয়়ে বেশি বাদ পড়ে যায়।  
ইমেইল: info@centreproject.org 
ফো�োন: 0116 255 4013 
www.centreproject.org

ব্্যক্তিগত প্রয়োজনের উপর নির্্ভ র করে লেস্টার, লেস্টারশায়়ার অথবা রুটল্্যযান্ডে অনেক অনেক বিশেষজ্ঞ 
সার্্ভভি স পাওয়়া যায়। নিচে কিছ লো�োকাল সংস্থা উল্লেখ করা হয়েছে যেগুলো�ো সহায়তা দিতে পারবে৷
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ব্রিটিশ রেড ক্রস 
ব্রিটিশ রেড ক্রস লেস্টার এবং লেস্টারশায়়ারের আশ্রয়প্রার্থী, উদ্বাস্তু এবং ঝঁুকিতে থাকা অভিবাসীদের ব্্যবহারিক এবং মানসিক 
সহায়তা প্রদান করে। তারা তাদের নিঃস্ব থেকে বের করে আনার জন্্য কেস ওয়ার্্ক  করে এবং প্রাসঙ্গিক সহায়তা সংস্থাগলুো�োতে 
তাদের সাইনপো�োস্ট করে৷  
ইমেইল: rsleicester@redcross.org.uk 
ফো�োন: 0116 479 0900 



বি�শে�ষজ্ঞ সাার্ভি�িসসমূ ূহ

জে�ইকে�ন (Jakin) - গর্ভাা�বস্থা ায় যত্ন এবংং কাাউন্সে�লিং�ং
যাারাা অপরি�কল্পি�ত গর্ভাা�বস্থা ার সম্মুুখীীন হন অথবাা গর্ভভপা াত হয়ে� যাাওয়াার পরে� সংংগ্রাাম করছে�ন 
তাাদে�রকে� সহাায়তাা প্রদাান করে�।

ইমে�ইল: support@jakin-counselling.co.uk ফো�োন: 07599 397 938
www.jakin-counselling.co.uk

ফাার্স্টট স্টে�প
যৌ�ৌন নি�র্যাা�তনে�র শি�কাার পুরুুষদে�র জন্যয সহাায়তাা প্রদাান করে�। 

ইমে�ইল: contact@firststepleicester.org.uk ফো�োন: 0116 254 8535
www.firststepleicester.org.uk 
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কো�োয়ে�টজ্যাা�ল প্রো�োজে�ক্ট (Quetzal Project)
শৈ�শবে� যৌ�ৌন নি�র্যাা�তনে�র শি�কাার হয়ে�ছে�ন এমন নাারীীদে�র সহাায়তাা প্রদাান করে�।

ফো�োন: 0333 101 4280
www.quetzal.org.uk



জে�সমি�ন হাাউস (Jasmine House)
যৌ�ৌন সহিং�ংসতাার সম্মুুখীীন হওয়াা মহি�লাাদে�র সহাায়তাা প্রদাান করে�।

ইমে�ইল: admin@jasminehouse.org.uk ফো�োন: 0116 255 5962
www.jasminehouse.org.uk

লরাা সে�ন্টাার (Laura Centre)
শো�োকাাহত শি�শুদে�র সহাায়তাা এবংং একটি শি�শুর মৃতুৃ্যু�র পরে� সহাায়তাা প্রদাান করে�।

ইমে�ইল: info@thelauracentre.org.uk ফো�োন: 0116 254 4341
www.thelauracentre.org.uk 

SOBS
আত্মহত্যাা�র কাারণে� শো�োকাাহতে�র সহাায়তাা প্রদাান করে�।

ইমে�ইল: email.support@uksobs.org ফো�োন: 0300 111 5065  
(সো�োমবাার এবংং মঙ্গলবাার সকাাল 9টাা – বি�কাাল 5টাা)
www.uksobs.org

বি�শে�ষজ্ঞ সাার্ভি�িসসমূ ূহ

18



বি�শে�ষজ্ঞ সাার্ভি�িসসমূ ূহ

ল্যাা�ম্প (LAMP)
পরি�বাার এবংং কে�য়াারাারদে�র সহাায়তাা দে�ওয়াা সহ, লে�স্টাার, লে�স্টাারশাায়াার এবংং রুটল্যাা�ন্ডে�র লো�োকজনকে� 
ইনডি�পে�ন্ডে�ন্ট কমি�উনি�টি মে�ন্টাাল হে�লথ পরাামর্শশ প্রদাান করে� থাাকে�। 

ইমে�ইল: info@lampdirect.org.uk ফো�োন: 0116 255 6286
www.lampadvocacy.co.uk

POhWER
ইন্ডি�পে�ন্ডে�ন্ট মে�ন্টাাল হে�লথ অ্যাা�ডভো�োকে�সি� (আইএমএইচএ), ইন্ডি�পে�নডে�ন্ট মে�ন্টাাল ক্যাা�পাাসি�টি 
অ্যাা�ডভো�োকে�সি� (আইএমসি�এ) এবংং এনএইচএস কমপ্লে�ন্টস অ্যাা�ডভো�োকে�সি�র জন্যয চুুক্তি�বদ্ধ সাার্ভি�িস  
প্রদাানকাারীী। তাাদে�র অ্যাা�ডভো�োকে�টরাা লো�োকজনকে� তাাদে�র অধি�কাার বুুঝতে�, কথাা বলতে� এবংং শুনতে� 
সহাায়তাা করে�। 

ইমে�ইল: pohwer@pohwer.net ফো�োন: 0300 456 2370
www.pohwer.net/leicestershire
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হ্যা�ার্মমলে�স (Harmless)
লে�স্টাার, লে�স্টাারশাায়াার এবংং রুটল্যাা�ন্ডে� বসবাাসকাারীী লো�োকজনদে�র জন্যয একটি কমি�উনি�টি সে�লফ-হাার্মম 
অ্যাা�ন্ড সুইুসাাইড বি�রি�ভমে�ন্ট সাার্ভি�িস  প্রদাান করে� থাাকে�। 

ইমে�ইল: leicester@harmless.org.uk ফো�োন: 0115 8800 280 
www.harmless.org.uk



বি�শে�ষজ্ঞ সাার্ভি�িসসমূ ূহ
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নি�উ ফি�উচাার্সস (New Futures)
মহি�লাাদে�র থে�রাাপি�উটিক এবংং আরো�োগ্যযলাাভ কে�ন্দ্র। 

ইমে�ইল: info@new-futures.org.uk ফো�োন: 0116 251 0803
www.new-futures.org.uk

কে�য়াার সে�ন্টাার (The Carers Centre)
একটি লো�োকাাল দাাতব্যয প্রতি�ষ্ঠাান যাা লে�স্টাার, লে�স্টাারশাায়াার এবংং রুটল্যাা�ন্ড জুডু়ে� অবৈ�তনি�ক 
কে�য়াারাারদে�র সহাায়তাা প্রদাান করে� থাাকে�। 

ইমে�ইল: enquiries@thecarerscentre.org.uk ফো�োন: 0116 251 0999
www.claspthecarerscentre.org.uk

এইজ ইউকে� (Age UK) 
বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র এবংং অনাানুুষ্ঠাানি�ক/পরি�বাারে�র কে�য়াারাারদে�র সুসু্থতাাকে� সহাায়তাা দে�বাার জন্যয 
সাার্ভি�িস । 

ইমে�ইল: enquiries@ageukleics.org.uk ফো�োন: 0116 299 2233  
www.ageukleics.org.uk
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GamCare
GamCare ন্যাা�শনাাল গ্যাা�ম্বলিং�ং সাাপো�োর্টট হটলাাইন চাালি�য়ে� থাাকে�, যাা বছরে� 24/7 এবংং 365 দি�নই 
খো�োলাা থাাকে�। চি�কি�ৎসাা বি�নাামূলূ্যে�ে, নমনীীয়, এবংং গো�োপনীীয় এবংং সর্ববদাা সমাালো�োচনাা থে�কে� মুকু্ত এবংং 
সাার্ভি�িস টি অ্যাা�ক্সে�স করাার জন্যয কো�োনো�ো অপে�ক্ষমাাণ তাালি�কাা নে�ই। এটি ব্যযবহাারকাারীীদে�র কথাা বলাার 
জন্যয একটি নি�রাাপদ স্থাান প্রদাান করে�, ব্যযবহাারকাারীীদে�র তাাদে�র লক্ষ্যয অর্জজনে�র জন্যয উপযো�োগীী 
সহাায়তাা প্রদাান করে� তাাদে�র ক্ষমতাায়ি�ত বো�োধ করতে� এবংং তাাদে�র জীীবনে�র নি�য়ন্ত্রণ নি�তে� সক্ষম করে�।

ফো�োন: 0808 8020 133
www.gamcare.org.uk

লাাফবরো�ো ওয়ে�লবিং�ং সে�ন্টাার
প্রাাপ্তবয়স্কদে�র (18 বছরে�র বে�শি�) জন্যয নি�রাাপদ, সাামাাজি�ক স্থাানে� বি�ভি�ন্ন ধরনে�র সহাায়তাা প্রদাান 
করে�, এর পাাশাাপাাশি� লাাফবরো�ো এবংং ওখাাম, রুটল্যাা�ন্ডে�র ওয়ে�লবি�য়িং�ং ক্যাা�ফে� এবংং ভে�টে�রাান’স 
ওয়ে�লবি�য়িং�ং হাাবও। 

ইমে�ইল: admin@loughboroughwellbeing.com
www.thewellbeingcafe.org

CRUSE
শো�োককাালীীন সহাায়তাা প্রদাান করে� থাাকে�। 

ইমে�ইল: leicester@cruse.org.uk ফো�োন: 0116 288 4119
www.cruse.org.uk



অতিরিক্ত কমিউনিটি সাপো�োর্্ট
বিভিন্ন সংস্থা আছে যেগুলো�ো লেস্টার, লেস্টারশায়়ার এবং রুটল্্যযান্ডে ব্্যক্তিগত চাহিদাগুলো�োর উপর নির্্ভ র করে 
সহায়তা প্রদান করে।

কমিউনিটি অ্্যযাডভাইস অ্্যযান্ড ল’ সার্্ভভি স হল একটি 
স্বাধীন, বিনামলূ্্যযে এবং গো�োপনীয় পরামর্্শ সার্্ভভিস ৷ আইনি ক্ষেত্রগলুো�োর জন্্য 
বিনামলূ্্যযে আইনি পরামর্্শ প্রদান করে যার মধ্্যযে অন্তর্্ভভু ক্ত রয়়েছে ঋণ, 
ওয়েলফেয়ার বেনিফিট এবং আবাসন। 
ইমেইল: enquiries@cals.uk.net 
ফো�োন: 0116 242 1120

সিটিজেন অ্্যযাডভাইস লেস্টারশায়়ার বিভিন্ন বিষয়়ে 
ব্্যবহারিক, আপ-টু-ডেট তথ্্য এবং পরামর্্শ প্রদান করে, যার মধ্্যযে 
রয়়েছে; ঋণ, বেনিফিট, আবাসন, আইনি, বৈষম্্য, কর্্মসংস্থান, অভিবাসন, 
ভো�োক্তা এবং অন্্যযান্্য সমস্্যযা। 
ফো�োন: 0808 2787970 (Leicester City)  
0808 2787854 (Leicestershire)
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অতিরিক্ত কমিউনিটি সাপো�োর্্ট

ওপেন হ্্যযান্ডস জররুী সহায়তা এবং পরিচর্্যযা প্রদান করে যারা 
সবচেয়়ে দরু্্বল তাদের জন্্য, খাদ্্য সরবরাহ করে এবং ব্্যক্তিদের 
তাদের জীবনে এগিয়়ে যেতে ক্ষমতায়ন করতে সহায়তা করার জন্্য 
অন্্যযান্্য বিভিন্ন সার্্ভভিস  প্রদান করে - ব্্যবহারিক সাহায্্য এবং 
পরামর্্শ প্রদান করে। 
ফো�োন: 0116 255 8672

শার্্প (SHARP) লেস্টারশায়়ার জডু়়ে গহৃহীন অথবা গরুতুর আবাসন 
সমস্্যযার সম্মুখীন লো�োকজনদের জন্্য আবাসন সংক্রান্ত পরামর্্শ, সাহায্্য 
এবং সহায়তা প্রদান করে। 
ইমেইল: info@leicestershelter.org.uk 
ফো�োন: 0116 254 6064 
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ফো�োন অ্্যযাপস
বিনামলূ্্যযে ডাউনলো�োড করার জন্্য অনেকগুলো�ো বিভিন্ন ফো�োন অ্্যযাপ রয়়েছে, যা বিভিন্ন বিষয়়ে সহায়তা এবং 
পরামর্্শ প্রদান করতে পারে। নিচে কিছ পরামর্্শ দেওয়়া হলো�ো:

Stay Alive (স্টে অ্্যযালাইভ) হল একটি আত্মহত্্যযা প্রতিরো�োধক অ্্যযাপ যাতে আপনাকে সাহায্্য করার জন্্য 600 টিরও বেশি 
সংস্থান এবং সরঞ্জাম রয়়েছে, অথবা আপনি যাকে নিয়়ে চিন্তিত, তাকে সরুক্ষিত রাখার জন্্য। Grassroots Suicide Prevention Charity 
(গ্রাসরটু সইুসাইড প্রিভেনশন চ্্যযারিটি) দ্বারা তৈরি করা হয়়েছে এমন লো�োকেদের নিয়়ে যারা বেচঁে থাকার অভিজ্ঞতা রয়়েছে৷

Togetherall একটি নিরাপদ, অনলাইন কমিউনিটি যেখানে লো�োকজন মানসিক স্বাস্থথ্য এবং সসু্থতার উন্নতি করতে বেনামে একে 
অপরকে সহায়তা করে। এমন একটি কমিউনিটিতে যো�োগদান করনু যা লো�োকেদের তাদের মানসিক স্বাস্থথ্য এবং সসু্থতার জন্্য সহায়তা 
খো�োঁঁজার এবং প্রদান করার ক্ষমতা দেয়।

Calm Harm আপনাকে স্ব-ক্ষতি করার তাগিদ প্রতিরো�োধ অথবা মো�োকাবেলা করতে সহায়তা করার জন্্য কাজ সরবরাহ করে 
থাকে। Calm Harm Dialectical Behavioural Therapy (ডায়়ালেক্টিক্্যযাল বিহেভিওরাল থেরাপি) (DBT) নামক একটি প্রমাণ-
ভিত্তিক থেরাপির মৌ�ৌলিক নীতিগলুো�ো ব্্যবহার করে।

MindDoc সাহায্্য করে যদি আপনি যদি মানসিক সমস্্যযার সাথে লড়়াই করতে থাকেন অথবা আপনার মেজাজ এবং সসু্থতা 
সম্পর্্ককে  আরো�ো সচেতন হতে চান। এটি একটি ব্্যক্তিগতকৃত মানসিক স্বাস্থথ্য সহচর যা দিনে তিনবার আপনার খো�োঁঁজখবর নেয়।
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DistrACT বিশ্বস্ত তথ্্য এবং লিংক প্রদান করে যারা স্ব-ক্ষতি করে এবং আত্মহত্্যযা করতে পারে (বয়স 17+) তাদের সহায়তা 
করে। 



মানিয়ে নেওয়ার কৌ�ৌশল

5-4-3-2-1 উদ্বেগ ব্্যবস্থাপনা কৌ�ৌশল একটি পাঁচ ধাপের ব্্যযায়়াম। উদ্বেগ অথবা আতঙ্কের সময়কালে এটি খবুই সহায়ক হতে পারে, যখন আপনার 
মন বিভিন্ন উদ্বিগ্ন চিন্তার মধ্্যযে ঘরুপাক খাচ্ছে, তখন আপনাকে বর্্তমান সময়়ে মাটিতে শক্তভাবে দাঁড়াতে সাহায্্য করে। এই ব্্যযায়়ামটি শরু ুকরার আগে, আপনার শ্বাস-প্রশ্বাসের 
দিকে মনো�োযো�োগ দিন। ধীর, গভীর, দীর্্ঘ নিঃশ্বাস আপনার প্রশান্তি বজায় রাখতে অথবা আপনাকে শান্ত অবস্থায় ফিরে যেতে সাহায্্য করতে পারবে। একবার আপনি আপনার 
শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক হয়ে গেলে, সাহায্্য করার জন্্য নিম্নলিখিত পদক্ষেপগলুো�ো অনসুরণ করনু: নিজেকে স্থির রাখনু:

আপনার চারপাশের পাঁচটি জিনিস যা আপনি দেখছেন সেই সম্পর্্ককে  চিন্তা করনু। এটি একটি কলম, সিলিংয়়ে একটি দাগ, আপনার আশেপাশের 
যেকো�োনো�ো কিছু হতে পারে।

5

4

3

2

1

আপনার চারপাশের চারটি জিনিসের কথা চিন্তা করনু যা আপনি স্পর্্শ করতে পারবেন। এটি আপনার চুল, বালিশ, অথবা আপনার পায়়ের নিচের 
মেঝে হতে পারে।

আপনি শনুতে পাচ্ছেন এমন তিনটি জিনিস নিয়ে চিন্তা করনু। এটি যেকো�োনো�ো ধরণের বাহ্্যযিক শব্দ হতে পারে। যদি আপনার পেটের মধ্্যযে হওয়া 
গড়ুগড়ু আওয়াজ শনুতে পান সেটাও ধর্্তব্্য! আপনি আপনার শরীরের বাইরে শনুতে পারেন এমন জিনিসগলুো�োর উপর মনো�োযো�োগ দিন।

আপনি গন্ধ শুকঁতে পারেন এমন দটুি জিনিস নিয়ে চিন্তা করনু। হতে পারে আপনি আপনার বাড়়িতে আছেন এবং চা অথবা কফির গন্ধ পাচ্ছেন 
অথবা হয়তো�ো আপনি পার্্ককে  আছেন এবং কাটা ঘাসের গন্ধ পাচ্ছেন। গন্ধ খুজঁে বের করতে আপনার যদি অল্প একটু হাঁটার প্রয়োজন হয়, তবে আপনি 
আপনার বাড়়ির চারপাশে অথবা বাইরে হাঁটতে পারেন।

আপনি খেতে অথবা পান করতে চান একটি জিনিস নিয়ে চিন্তা করনু।
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মো�োকাবিলার বিভিন্ন সহজ কৌ�ৌশল রয়়েছে যা চ্্যযালেঞ্্জিিং পরিস্থিতিতে ব্্যবহার করা যেতে পারে। নিচে দটুি 
উদাহরণ রয়়েছে। ভিজিট করুন আরো�ো তথ্্যযের জন্্য দেখুন www.leicspart.nhs.uk/contact/urgent-help



মানিয়ে নেওয়ার কৌ�ৌশল

STOPP কৌ�ৌশল অভিভত হয়ে পড়া অথবা আবেগপ্রবণ চিন্তার সাথে লড়়াই করার সময় ব্্যবহার করা যাবে।

থামনু এবং পিছিয়়ে যান। তাৎক্ষণিকভাবে কাজ করবেন না। বিরতি দিন।S

শ্বাস নিন। আপনি শ্বাস নেওয়়া এবং ত্্যযাগ করার সময় আপনার শ্বাসের দিকে লক্ষষ্য করনু।T

পর্্যবেক্ষণ করুন। আমি কী ভাবছি এবং অনভুব করছি? আমার মন কী কথাগলুো�ো বলছে? এটি কী সত্্য নাকি মতামত? বর্্ণনা অথবা মলূ্্যযায়ন? 

সঠিক অথবা বেঠিক? সহায়ক অথবা সহায়ক নয়? আমি সহায়ক নয় এমন কো�োন চিন্তার অভ্্যযাস ব্্যবহার করছি (যেমন মনকে-পড়়া, নেতিবাচক ফিল্টার, 

সবচেয়়ে খারাপ চিন্তা)? আমার মনো�োযো�োগ কো�োথায়? আমি কো�োন রপূক ব্্যবহার করতে পারি (পাহাড়, টানেল, প্লেগ্রাউন্ড বলুি, থট ট্রেন, বিচ বল, বাসের 

যাত্রী)?

O

পেছনে যান। বাইরের পর্্যবেক্ষক হিসাবে পরিস্থিতি দেখনু। দেয়়ালের মাছি কী দেখবে? এই পরিস্থিতিটিকে অন্্য কো�োনো�োভাবে ভাবা যায় কি? আমি অন্্য 

কাউকে কী উপদেশ দেব? এইভাবে প্রতিক্রিয়়া দেখানো�োর জন্্য আমি এই ঘটনাটির কী মানে করছি? এটি এখন কতটা গরুতু্বপূর্্ণ, এবং এটি কি 6 মাসের মধ্্যযে 

হবে?

P

যেটি কাজ করে সেটিই অনশুীলন করুন। যা কাজ করে তাই করনু, সবচেয়়ে সহায়ক কী। আপনার নীতি এবং মলূ্্যবো�োধের সাথে খেলনু। এটি 

কি কার্্যকর এবং উপযকু্ত হবে? এটি কি ঘটনার অনপুাত অনযুায়ী? এটি কি আমার মলূ্্যবো�োধ ও নীতির সাথে সঙ্গতিপূর্্ণ? আমার কর্্মমের পরিণতি কী হবে?
P
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আপনার লো�োকাল কাউন্সিলের কাছ থেকে পাওয়া সহায়তা

লেস্টার সিটি কাউন্সিল, লেস্টারশায়়ার কাউন্টি কাউন্সিল এবং রুটল্্যযান্ড কাউন্টি কাউন্সিল সকলেই আপনার 
লো�োকাল এরিয়াতে অনলাইনে মানসিক স্বাস্থথ্য এবং সুস্থতা সম্পর্্ককি ত সহায়তা এবং সাইনপো�োস্্টিিং অফার করে।

www.mychoice.leicester.gov.uk

MyChoice হল লেস্টার সিটি এলাকায় 
বসবাসকারী লো�োকজনদের জন্্য পরিচর্্যযা এবং 
সহায়তার সার্্ভভিস গলুো�োর জন্্য একটি ডিরেক্টরি।

BetterOff হল এমন একটি সার্্ভভিস  যারা লেস্টারে 
বসবাস করেন। BetterOff আপনাকে দেখাবে 
কো�োন বেনিফিটগলুো�ো আপনি পাওয়়ার অধিকারী 
এবং আপনাকে এগলুো�োর জন্্য অনলাইনে আবেদন 
করতে সাহায্্য করবে, এটি কিভাবে চাকরি খুজঁে 
পেতে এবং আবেদন করতে হয় সেই সম্পর্্ককে ও 
তথ্্য সরবরাহ করে।

www.leicester.betteroff.org.uk

ফার্সস্ট  কনট্্যযাক্ট প্লাস হল একটি অনলাইন 
সরঞ্জাম যা লেস্টারশায়়ারের প্রাপ্তবয়স্কদের এক 
জায়গায় বিভিন্ন সার্্ভভিসে র বিষয়়ে তথ্্য খুজঁে 
পেতে সাহায্্য করে।

www.firstcontactplus.org.uk

রটুল্্যযান্ড জডু়়ে অনেকগলুো�ো লো�োকাল সার্্ভভিস  
রয়়েছে যেগলুো�োর সাথে আপনি মানসিক স্বাস্থথ্য 
বিষয়ক পরামর্্শ এবং সহায়তার জন্্য যো�োগাযো�োগ 
করতে পারবেন, সেইসাথে কমিউনিটিকে সহায়তা 
করার জন্্য সাইনপো�োস্্টিিং করতে পারবেন৷

www.bit.ly/3gNBOSM
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লেস্টার, লেস্টারশায়়ার এবং রুটল্্যযান্ড জডু়়ে থাকা সার্্ভভি সগুলো�ো সম্পর্্ককি ত তথ্্য যা 
আপনার মানসিক স্বাস্থথ্য এবং সসু্থতার জন্্য সহায়তা প্রদান করে।


