
মানসিক স্াস্থথ্য এবং িসু্থ 
জীবনযাপনন িহায়তা 

লেস্টার, লেস্টারশটায়টার এবং রুটে্যটান্ড জডু়়ে 
থটাকটা সটার্্ভভি সগুড়েটা সম্পর্কভি ত তথ্য যটা আপনটার 
মটানর্সক স্টাস্থ্য এবং সসু্থতটার জন্য সহটায়তটা 
প্রদটান কড়র।
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সূূচীীপত্র
জয়

দ্রুত সংংক্ষি�প্তসংার: মাানক্ষিসংক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত সংহাায়তা

মেমান্টাাল মেহালথ মেসংন্ট্রাাল অ্যাযাক্সে�সং পক্সেয়ন্টা

মেনইবাারহুড মেমান্টাাল মেহালথ কযাক্সে�সংমাূহা

মেমান্টাাল মেহালথ ওক্সেয়লক্ষিবাক্ষিয়ং অ্যাযান্ড ক্ষিরকভাাক্ষির সংাক্সেপার্টট সংাক্ষিভাট সং (MHWRSS) 

কাউক্সে�ক্ষিলং / র্টক্ষিকং মেথরাক্ষিপ

মাানক্ষিসংক স্বাাস্থ্যয মেহাল্পলাইন এবাং অ্যানলাইন সংহাায়তা

ক্ষি�শু ক্ষিকক্সে�ারক্সে�র জনয সংহাায়তা

মেলস্টাার�ায়ার ক্ষিরকভাাক্ষির কক্সেলজ

এভাক্ষির মাাইন্ড মাযার্টাসংট

ক্ষিবাক্সে�ষজ্ঞ সংাক্ষিভাট সংসংমাূহা

অ্যাক্ষিতক্ষিরক্ত কক্ষিমাউক্ষিনটি সংাক্সেপার্টট

মে�ান অ্যাযাপসং

মাাক্ষিনক্সেয় মেনওয়ার মেকৌ�ল

আপনার মেলাকাল কাউক্ষি�লগুক্সেলার কাছ মেথক্সেক পাওয়া সংহাায়তা
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আপনার আগ্রহাগুক্সেলা 
মেবাক্সেছ ক্ষিনন

মেপাস্টাক্সেকাড দ্বাারা 
ক্ষি�ল্টাার করুন

উপলব্ধ সংাক্ষিভাট সংগুক্সেলা 
খুঁঁ�জনঁ

এই পঁক্ষি�কাটিক্সেত আপক্ষিন আপনার মাানক্ষিসংক স্বাাস্থ্যয এবাং সংঁস্থ্যতাক্সেক সংহাায়তা করার জনয অ্যাক্সেনক সংংস্থ্যা 
এবাং তথয খুঁঁ�ক্সেজ পাক্সেবান। আপক্ষিন জয় নামাক একটি নতুন ওক্সেয়বাসংাইক্সের্ট এগুক্সেলা সংবা খুঁঁ�ক্সেজ পাক্সেবান।

জয় হাল মেলস্টাার, মেলস্টাার�ায়ার এবাং রুর্টলযান্ড-এ বাসংবাাসংকারী মেলাকজক্সে�র জনয এনএইচএসং 
দ্বাারা অ্যাথটায়ন করা একটি নতুন ওক্সেয়বাসংাইর্ট৷ এটি আপনাক্সেক গ্রুপ, সংাক্ষিভাট সং এবাং কার্যটকলাপগুক্সেলার 
সংাক্সেথ সংংক্সের্যাগ করার জনয তৈতক্ষির করা হাক্সেয়ক্সেছ র্যা আপনার চাক্ষিহা�া ও আগ্রহাগুক্সেলার সংাক্সেথ মাানানসংই, 
আপনার জনয স্থ্যানীয়। একবাার আপক্ষিন আপনার মেপাস্টাক্সেকাড মের্যাগ কক্সের অ্যানঁসংন্ধাান করক্সেল, এটি 
আপনার ক্ষিনকর্টতমা সংাক্ষিভাট সংগুক্সেলার তাক্ষিলকা তৈতক্ষির করক্সেবা৷

LLRjoy.com
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এখাানে� স্ক্যাাা� 
করু�



আপ�ার মাা�সিসূক স্বাানে�ার জ�া সূহাায়তাা কোকাথাায় 
পানে�� তাার দ্রুতা সূারসূংনে�প
আপনার অ্যাথবাা আপক্ষিন মে�খুঁাক্সে�ানা কক্সেরন এমান কাক্সেরা জনয মেলস্টাার, মেলস্টাার�ায়ার 
এবাং রুর্টলযান্ড-এ সংঠিক সংহাায়তা মেকাথায় পাক্সেবান

জরুরী �য়

জরুরী অ��া

জরুরী

আমাার মাানক্ষিসংক স্বাাক্সেস্থ্যযর 
জনয আমাার সংহাায়তার 
�রকার

আমাার মাানক্ষিসংক স্বাাক্সেস্থ্যযর 
জনয আমাার এখুঁনই 
সংহাায়তার �রকার

আমাার জরুরী �ারীক্ষিরক স্বাাস্থ্যয 
সংম্পক্ষিকট ত সংমাসংযা রক্সেয়ক্সেছ

আপনাার জি�জিপ প্র্যাাাকটিসে�র �াসে� �কাল 8 টাা - জি�কাল 6.30 টাা পর্যযন্ত, সো�াম�ার 
সো�সেক শুক্র�াসের সোর্যাগাাসের্যাগা করুনা। জি�টাামাইন্ড� (VitaMinds) (টাজিকং সো�রাজিপ 
�াজি�য �) এর �নাা 0330 094 5595 নাম্বসের কল করুনা।

সো�াসেনা 24/7 �হাায়তাা উপলব্ধ রসেয়সে�, আপজিনা 0808 800 3302 নাম্বসের সোমন্টাাল সোহাল� 
সো�ন্ট্রাাল অ্যাাাসে�� পসেয়ন্টা-এ কল করসেতা পাসেরনা

শাারীজিরক, জি�জিকৎ�া এ�ং মানাজি�ক স্বাাস্থ্যা �ংক্রান্ত �ম�াাগুসেলার �নাা এনাএই�এ� 
111 এ কল করুনা।

একটি সোনাই�ারহুড সোমন্টাাল সোহাল� কাাসে�-সোতা র্যানা। আমাসে�র ওসেয়��াইসেটা স্থ্যানাগুসেলার 
�ম্পূূর্ণয তাাজিলকা: www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes

�ী�সেনার �নাা হুমজিক �াকসেল 999 নাম্বসের কল করুনা।
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যদি� আপদি�, বাা আপ�ার যত্নে� থাাকাা কাাত্নেরা মাা�দি�কা স্বাাত্নে�ের জ�ে জরুরী 
পরামার্শশ বাা �হাায়তাার প্রত্নেয়াজ� হায়, তাাহাত্নে� আপদি� আমাাত্নে�র মেমান্টাা� 
মেহা�থা মে�ন্ট্রাা� অ্যাোত্নে�� পত্নেয়ত্নেন্টা 24 ঘণ্টাা, �প্তাাত্নেহা �াতা দি��ই দিবা�ামাতূ্নে�ে 
এবাং আত্মদিবাশ্বাাত্নে�র �াত্নেথা কা� কারত্নেতা পাত্নের�।

অ্যা�ুগ্রহা কাত্নের মাত্নে� রাখত্নেবা�, এই �াদি�শ �টি �মাত্নেয় �মাত্নেয় বােস্ত থাাকাত্নেতা পাত্নের 
আর আপ�ার কাত্নে�র উত্তর পাওয়ার জ�ে আপ�াত্নেকা অ্যাত্নেপক্ষাা কারত্নেতা 
হাত্নেতা পাত্নের।

জরুরী অ্যাবাস্থ্যায়
আপক্ষিন র্যক্ষি� �ক্ষিতর তাৎ�ক্ষি�ক ঝঁুঁ�ক্ষিকর বাযাপাক্সের উক্ষিদ্বাগ্ন হান - 
তাহাক্সেল হায় ক্ষিনক্সেজই অ্যাথবাা অ্যানয মেকউ - 999এ মে�ান করুন।

এছাড়াাও আপক্ষিন �ারীক্ষিরক, ক্ষিচক্ষিকৎসংা এবাং মাানক্ষিসংক স্বাাস্থ্যয 
সংংক্রাান্ত সংমাসংযাগুক্সেলার জনয NHS 111 এ কল করক্সেত পারক্সেবান। 
www.signvideo.co.uk/nhs111/

0808 800 3302মেসংন্ট্রাাল অ্যাযাক্সে�সং পক্সেয়ন্টা মে�ান সংাক্ষিভাট সং:
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জরুরী মাা�সিসূক স্বাা�া সূংক্রাান্ত সূহাায়তাা



কো�স্টাারকো�স্টাার, , কো�স্টাারশাায়ারকো�স্টাারশাায়ার  এ�ংএ�ং  রুট�াান্ডরুট�াান্ড--এরএর  চীারপানেশাচীারপানেশা  ছসি�নেয়ছসি�নেয়  আনেছআনেছ  
এমা�এমা�  কো�ই�ারহুডকো�ই�ারহুড  কোমান্টাা�কোমান্টাা�  কোহা�থাকোহা�থা  কাানে�সূমাূহাকাানে�সূমাূহা, , কো�গুনে�াকো�গুনে�া  প্রসিশাসি�তাপ্রসিশাসি�তা  এ�ংএ�ং  
সূহাায়কসূহাায়ক  স্টাা�নে�রস্টাা�নে�র  দ্বাারাদ্বাারা  পসিরচীাসি�তাপসিরচীাসি�তা, , আপ�ারআপ�ার  �খা��খা�  সূ�নেচীনেয়সূ�নেচীনেয়  কো�সিশাকো�সিশা  
প্রনেয়াজ�প্রনেয়াজ�  হায়হায়  তাখা�তাখা�  আপ�ারআপ�ার  প্রনেয়াজ�প্রনেয়াজ�  হানেতাহানেতা  পানেরপানের  এমা�এমা�  �া�হাাসিরক�া�হাাসিরক  
সূহাায়তাাসূহাায়তাা  সূম্পনেকেসূম্পনেকে   কোশাা�ারকোশাা�ার  এ�ংএ�ং  প্র�া�প্র�া�  করারকরার  জ�াজ�া  �ারা�ারা  রনেয়নেছ�।রনেয়নেছ�।

আসূু�আসূু�  এ�ংএ�ং  আমাানে�রআমাানে�র  সূানেথাসূানেথা  আত্মসি�শ্বাানেসূরআত্মসি�শ্বাানেসূর  সূানেথাসূানেথা  কথাাকথাা  ���ু���ু, , কো��কো��  চীনে�চীনে�  
আসূু�আসূু�  অথা�াঅথা�া  একটিএকটি  অাাপনেয়ন্টানেমান্টাঅাাপনেয়ন্টানেমান্টা  �ুক করু�। �ুক করু�। 

আপ�ার কো�াকা� কাানে�, কোখাা�ার সূমায় খাু�নেজ কো�র করু� অথা�া 
অাাপনেয়ন্টানেমান্টা �ুক করনেতা অ�ুগ্রহা কনের সি�নেচীর ওনেয়�সূাইনেট �া� অথা�া 
সিকউআর কোকাড স্ক্যাাা� করু�:

www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes
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কো�ই�ারহুড কোমান্টাা� কোহা�থা কাানে�সূ
আপসি� �খা� মাাসি�নেয় কো�ওয়ার জ�া কষ্ট করনেছ� তাখা�কার জ�া 
ড্রপ ই� সূানেপাটে



মমন্াল মহলথ ওনেলসবসেং অ্থ্যান্ড সরক�াসর িানপার্্ট  িাস�্ট ি (MHWRSS)

এই সটার্্ভভি সটি 18+ বয়সী লযড়কটাড়নটা ব্যর্তির জন্য উন্তুি যটারটা আড়বর্িক এবং মটানর্সক স্টাস্থ্য সম্পর্কভি ত সমস্যটার 
সম্খুীন হড়ছেন, লসইসটাড়থ তটাড়দর লকয়টারটারিণও। এর েক্ষ্য হে আপনটাড়ক আপনটার মটানর্সক সুস্থতটা বজটায় 
রটাখড়ত এবং উন্নত করড়ত সটাহটায্য করটা, আপনটার েক্ষ্য অজভি ড়নর জন্য ক্ষমতটাবটান হওয়টা এবং একটি অথভিপণূভি 
জীবন যটাপন করটা। এই সটার্্ভভি সটি ব্যবহটার করটার জন্য আপনটার মটানর্সক স্টাড়স্থ্যর লরটাি র্নণভিড়য়র প্রড়য়টাজন লনই 
- এটি এমন লেটাকজনড়দর জন্য উন্তুি যটারটা প্রস্টার্বত সহটায়তটা লথড়ক উপকৃত হড়বন। অনগু্রহ কড়র আপনটার জন্য 
লেটাকটাে প্রর্তষ্টানটিড়ক লবড়ে র্নন।

Charnwood and Melton - নটিংহামশায়ার কসমউসনটি হাউসজং অ্থ্যানিাসিনয়শন  
ঠিকানা: Unit B, The Point, Granite Way, Mountsorrel, Leicestershire, LE12 7TZ  
ইনমইল: charnwoodandmeltonmh@ncha.org.uk 
মরফানরল: referralsCMMH@ncha.org.uk 
মফান: 0800 434 6126 
ওনেবিাইর্: www.ncha.org.uk/talk-to-us

লেস্টার র্সটি এবং রুটে্যটান্ড - মানষু, িম্াবথ্যতা, িম্াবনা  
ইনমইল: leicestermhwrss@p3charity.org / rutlandmhwrss@p3charity.org 
মফান: 0808 178 0960 
ওনেবিাইর্: www.bit.ly/3C6wHUC (Rutland)  
www.bit.ly/3C9W6wy (Leicester City)
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মমন্াল মহলথ ওনেলসবসেং অ্থ্যান্ড সরক�াসর িানপার্্ট  িাস�্ট ি (MHWRSS)

North West Leicestershire, Hinckley and Bosworth - মমন্াল মহলথ মথ্যার্াি্ট  
ঠিকানা: The Crescent, 27 King Street, Leicester, LE1 6RX 
ইনমইল: nwleicshbos.mhm@nhs.net 
মফান: 0300 323 0189 
ওনেবিাইর্: www.mhm.org.uk/mental-health-wellbeing-recovery-service 

Blaby, Oadby and Wigston and Harborough - র্েড়সস্টার েটাইফ র্েঙ্ক  
ঠিকানা: First Floor, 60 Charles Street, Leicester, LE1 1FB 
ইনমইল: leicestershire.lifelinks@richmondfellowship.org.uk 
মফান: 0800 0234 575 
ওনেবিাইর্: www.rlifelinks.co.uk
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কাউনসেসলং / র্সকং মথরাসপ
ব্যর্তিিত প্রড়য়টাজড়নর উপর র্ন্ভভি র কড়র লেস্টার, লেস্টারশটায়টার অথবটা রুটে্যটাড়ন্ড র্বর্্ভন্ন টর্কং লথরটার্প 
সটার্্ভভি সগুড়েটা পটাওয়টা যটায়। র্কেু প্রধটান সরবরটাহকটারীড়ক র্নড়ে লদওয়টা হে।

র্েড়সস্টার কটাউড়সের্েং লসন্টার র্েড়সস্টার, মলস্ারশায়ার এবং ররু্লথ্যানন্ডর প্াপ্তবয়স্কনের 
2 বছর পয্টন্ত েীর্্টনময়ােী কাউনসেসলং প্োন কনর। এগনুলা সবস�ন্ন সবষনয়র জনথ্য িহােতার অ্ফার 
কনর, যার মন্যথ্য মন খারাপ মবা্য করা, মনমরা, মানসিক চাপ অ্থবা মকাননা সকছু সননে উসবিগ্ন হওয়া, 
িম্পনক্ট র �াঙ্গননর িানথ লড়াই করা, অ্তীত অ্থবা বত্টমাননর অ্পবথ্যবহার, মশাক, পাসরবাসরক িমিথ্যা, 
অ্থ্ট সননে উনবিগ অ্থবা কানজর িানথ িম্পসক্ট ত িমিথ্যা। এই িাস�্ট নির িানথ খরচ িংযকু্ত রনেনছ।

ওড়য়বসটাইট: www.leicestercounsellingcentre.co.uk
লফটান: 0116 255 8801
ইড়মইে: admin@leicscounselling.co.uk

VitaMinds মলস্ার, মলস্ারশায়ার এবং ররু্লথ্যান্ড জনুড় উনবিগ, সবষণ্ণতা এবং অ্নথ্যানথ্য অ্নরুপূ 
িমিথ্যাযকু্ত মলানকনের জনথ্য িহায়তা প্োন কনর। আপসন অ্ননুরা্য করনত পানরন ময আপনার সজসপ 
আপনানক পসরনষবাটির জনথ্য মরফার কনর, অ্থবা আপসন িরািসর মফানন বা অ্নলাইনন সননজনক 
মরফার করনত পানরন মযখানন আপসন পসরনষবা িম্পনক্ট  আরও তথথ্য মপনত পানরন। এটি এনএইচএি 
বিারা অ্থ্টাসেত।

ওড়য়বসটাইট: www.bit.ly/3E2ieM0
লফটান: 0330 094 5595
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কাউনসেসলং / র্সকং মথরাসপ

Relate Leicestershire (র্রড়েট লেস্টারশটায়টার) হল একটি স্া্যীন োতবথ্য িংস্থা 
যা প্াপ্তবয়স্কনের, সশশনুের এবং পসরবানরর জনথ্য িম্পক্ট  িম্পসক্ট ত পরামশ্ট িাস�্ট িগনুলা প্োন কনর। 
িাস�্ট িগনুলার মন্যথ্য রনয়নছ: িম্পক্ট  িম্পসক্ট ত পরামশ্ট (েম্পসত এবং বথ্যসক্তনের জনথ্য), সশশ ুএবং 
সকনশারনের জনথ্য পরামশ্ট, পাসরবাসরক পরামশ্ট এবং মযৌন মথরাসপ। এই িাস�্ট নির িানথ খরচ িংযকু্ত 
থাকনত পানর।

ওড়য়বসটাইট: www.relateleicestershire.org.uk
লফটান: 0116 254 3011 
ইড়মইে: reception@rllr.org.uk

লেস্টার LGBT+ লসন্টার শহনরর মকন্দ্রস্থনল একটি িাশ্রয়ী মনূলথ্যর কাউনসেসলং িাস�্ট ি 
প্োন কনর। িাস�্ট িটি একটি সনরাপে স্থান প্োন কনর মযখানন আপসন আপনার আনবগ এবং 
অ্ন�ূুসতগনুলানক, সবনা সবচানর, কঠিন িমনয় অ্নবেষণ করনত পারনবন৷ এটি িব্টোই আপনার সলঙ্গ 
অ্থবা মযৌনতা নাও হনত পানর মযর্া িম্পনক্ট  কথা বলা েরকার রনেনছ।

ওড়য়বসটাইট: www.leicesterlgbtcentre.org 
লফটান: 0116 254 7412 
ইড়মইে: info@leicesterlgbtcentre.org
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মানসিক স্াস্থথ্য মহল্পলাইন এবং অ্নলাইন িহায়তা

আপর্ন যর্দ মড়ন কড়রন লয আপনটার মটানর্সক স্টাস্থ্য সম্পর্কভি ত েটার্হদটাগুড়েটার জন্য একজন লপশটাদটাড়রর সটাড়থ কথটা বেটা দরকটার 
রড়য়ড়ে, তটাহড়ে আপর্ন MHCP (লমন্টাে লহেথ লসন্টটাে এড়সেস পড়য়ন্), আমটাড়দর 24/7 লফটান েটাইন 0808 800 3302 নম্বড়র 
র্বনটামডূ়ে্য লযটািটাড়যটাি করড়ত পটারড়বন। র্নড়ে অন্যটান্য সরবরটাহকটারীড়দর একটি তটার্েকটা রড়য়ড়ে যটারটা সহটায়তটা র্দড়ত পটারড়বন৷

সটামটার্রট্যটাসে (Samaritans)
জীবন যখন কঠিন, তখন িামাসরর্থ্যাসে এখানন রনেনছ- সেন বা রাত, বছনর 365 সেন। আপসন তানেরনক সবনামনূলথ্য 
116 123 নম্বনর কল করনত পারনবন অ্থবা আপনার সনকর্তম শাখা খুনঁজ মপনত www.samaritans.org স�সজর্ করনু

স্যটাইনেটাইন (Saneline)
আপসন যসে মকাননা মানসিক স্াস্থথ্য িম্পসক্টত িমিথ্যার িম্খুীন হন অ্থবা অ্নথ্য কাউনক িহােতা কনরন তনব 
আপসন 0300 304 7000 নম্বনর SANEline কল করনত পানরন (প্সতসেন সবকাল 4 র্া - রাত 10 র্া) অ্থবা 
support@sane.org.uk-এ উত্তর পাওোর জনথ্য ইনমইল করনত পারনবন

কমব্যটাট ল্রেস (Combat Stress)
আপসন যসে ইউনক আম্টড মফানি্টি-এ কাজ কনর থানকন অ্থবা বত্টমানন কাজ করনছন, তাহনল আপসন 0800 138 1619 নম্বনর 
কমবথ্যার্ ম্রেি -এ 24 র্ণ্ার মমন্াল মহলথ মহল্পলাইনন কল করনত অ্থবা 07537 173683 নম্বনর মর্ক্সর্ করনত পারনবন
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সইুেড়বটার্ভি  (Switchboard)
মফানন LGBTQIA+ মলানকনের জনথ্য ওয়ান-স্প সলনিসনং িাস�্ট ি প্োন কনর, আপসন 0300 330 0630 নম্বনর 
(প্সতসেন িকাল 10 র্া মথনক রাত 10 র্া পয্টন্ত) িইুচনবানড্ট  কল করনত অ্থবা তানের ওনয়বচথ্যার্ িাস�্ট ি বথ্যবহার 
করনত পারনবন৷
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সশশ ুসকনশারনের জনথ্য িহায়তা

আপর্ন যর্দ একজন র্কড়শটার/র্কড়শটারী হন, অথবটা একজন র্শশু অথবটা র্কড়শটার/র্কড়শটারীর মটা-বটাবটা 
অথবটা লকয়টারটার হন, তটাহড়ে লয র্বর্্ভন্ন ওড়য়বসটাইট এবং লহল্পেটাইন রড়য়ড়ে লসগুড়েটা আপর্ন সহটায়তটা 
লখটাঁজটার জন্য ব্যবহটার করড়ত পটারড়বন।

লহেথ ফর আন্ডটার 5 ইোরি 0 মথনক 5 বছর বয়িীনের মা/বাবা এবং মকোরারনের জনথ্য স্াস্থথ্য 
িম্পসক্ট ত তনথথ্যর একটি েেু্ট ান্ত পছন্দ অ্ফার কনর। 
www.healthforunder5s.co.uk

লহেথ ফর র্কর্স প্াইমাসর সু্কনল গমনকারী সশশনুেরনক মজাোর এবং ইন্ানরসটি� উপানয় স্াস্থথ্য িম্পনক্ট  
সশখনত িক্ষম কনর। 
www.healthforkids.co.uk

লহেথ ফর টিনস সকনশার/সকনশারীনের অ্ন�ূুসত, মবনড় ওঠা, মানসিক স্াস্থথ্য, জীবন্যারা এবং মযৌন স্াস্থথ্য 
িহ স্াস্থথ্য িম্পনক্ট  আনরা মবসশ কনর জাননত মেয়। 
www.healthforteens.co.uk



সিশাশু সিকনেশাারনে�র জ�া সূহাায়তাা
চযার্টক্সেহালথ (ChatHealth) হা� একাটি মে�াপ�ীয় মে��� মেমাত্নে�দিজং �াদি�শ � মেযটি 
দির্শশু এবাং দিকাত্নের্শার/দিকাত্নের্শারীত্নে�রত্নেকা (11-19 বাছর বায়�ী) মে�াপ�ীয় পরামার্শশ এবাং 
�হাায়তাার জ�ে তাাত্নে�র মে�াকাা� পাবাদি�কা মেহা�থা �াদি�শং টিত্নেমার �াত্নেথা মেযা�াত্নেযা� 
কারত্নেতা �ক্ষামা কাত্নের।  
www.chathealth.nhs.uk 

মের্টলক্ষিমা (Tellmi) হা� 11 বাছত্নেরর মেবাদির্শ বায়ত্নে�র �কাত্নে�র জ�ে একাটি আদি�শ 
দি�দিজ�া� মেমান্টাা� মেহা�থা �াদি�শ � যা মে�স্টাার, মে�স্টাারর্শোয়ার এবাং রু��োন্ড জতু্নে� 
দিবা�ামাতূ্নে�ে পাওয়া যায়। আপদি� মে��দিমা ওত্নেয়বা�াই�টি দি�দিজ� কারত্নেতা পাত্নের� অ্যাথাবাা 
আপ�ার মে�াত্নে�র অ্যাোপ মেস্টাার মেথাত্নেকা অ্যাোপটি �াউ�ত্নে�া� কারত্নেতা পাত্নের�। 
www.tellmi.help

চাইল্ডলাইন (Childline) হা� 19 বাছত্নেরর কামা বায়�ী দির্শশু এবাং দিকাত্নের্শার/
দিকাত্নের্শারীত্নে�র জ�ে একাটি বােদি��তা এবাং মে�াপ�ীয় মেহাল্প�াই�। 0800 1111 �ম্বত্নের 
দিবা�ামাতূ্নে�ে কা� কারা যাত্নেবা।  
www.childline.org.uk
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মাাই মেসংল� মের�াক্সেরল (My Self Referral) হা� 18 বাছত্নেরর কামা বায়�ী দিকাত্নের্শার-
দিকাত্নের্শারীত্নে�র জ�ে যারা তাাত্নে�র মাা�দি�কা স্বাাত্নে�ের জ�ে মে�স্টাার, মে�স্টাারর্শায়ার এবাং 
রু��োত্নেন্ড �াহাাত্নেযের জ�ে অ্যা�ু�ন্ধাা� কারত্নেছ�৷ 
www.myselfreferral-llr.nhs.uk



মলস্ারশায়ার সরক�াসর কনলজ
লেস্টারশটায়টার র্রক্ভটার্র কড়েজ হে একটি NHS কড়েজ যটা 18 বের অথবটা তটার লেড়য় লবর্শ বয়ড়সর 
লেটাড়কড়দর জন্য যটারটা মটানর্সক স্টাস্থ্য সম্পর্কভি ত অর্্ভজ্ঞতটা েটা্ভ কড়রড়েন তটাড়দর জন্য একটি র্বসৃ্ত 
পর্রসড়রর পনুরুদ্টার-লকর্্রিক র্শক্ষটামূেক লকটাসভি এবং সংস্থটান অফটার কড়র, এরসটাড়থ তটাড়দর বনু্, পর্রবটার 
এবং লেস্টারশটায়টার পটাটভি নটারর্শপ NHS ট্টাস্ স্টাফড়দর জড়ন্যও।

কনলজটি িসু্থতা এবং পনুরদু্ানর অ্বোন রাখার জনথ্য সডজাইন করা সবস�ন্ন মকানি্টর অ্ফার কনর, যা মলাকজননের তানের সনজস্ িম্পেশালীতা 

এবং েক্ষতানক সচননত িহায়তা কনর যানত তারা তানের সনজস্ পসরচয্টার বথ্যাপানর সবনশষজ্ঞ হনত পানর এবং তারা জীবনন যা চান তা অ্জ্ট ন 

করনত পানর। মকাি্টগনুলা সবস�ন্ন সবষয়নক ক�ার কনর: 

• িংস�ষ্ট হওো

• মানসিক স্াস্থথ্য িম্পসক্ট ত অ্বস্থা মবাঝাা / অ্স�জ্ঞতা লা� করা

• আপনার জীবন গন� মতালা

• েক্ষতা এবং জ্ঞাননর সবকাশ করা

• শাসররীক স্াস্থথ্য এবং �ানলা থাকা
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আপসন এর মা্যথ্যনম মলস্ারশায়ার সরক�াসর কনলজ িম্পনক্ট  আনরা তথথ্য মপনত পারনবন: 

মফান: 0116 2951196 

ইনমইল: LPT.Recoverycollege@nhs.net 

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



মবর্ার মহলথ - এ�সর মাইন্ড মথ্যার্াি্ট
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লবটটার লহেথ - এ্ভর্র মটাইন্ড ম্যটাটটাসভি মলাকজননক তানের 
মানসিক িসু্থতা মেখানশানা করার জনথ্য ক্ষমতায়নন িাহাযথ্য কনর। তানের 

ওনয়বিাইনর্ আপনানক আপনার মননর প্সত িেয় হনত িাহাযথ্য করার জনথ্য 

প্চুর এনএইচএি অ্ননুমাসেত টিপি এবং পরামশ্ট রনয়নছ।

এর মকন্দ্রস্থনল রনয়নছ সবনামনূলথ্যর এনএইচএি-অ্ননুমাসেত Mind Plan, 

ওনয়বিাইনর্ উপলব্ধ রনেনছ৷ পাঁচটি মছার্ প্ননের উত্তর সেনয় মলাকজন 

একটি বথ্যসক্তগতকৃত মমমানসিক স্াস্থথ্য কম্ট পসরকল্পনা মপনে থানকন, তানের 

মানসিক চাপ এবং উনবিগ মমাকানবলা করনত, তানের মমজাজনক �ানলা 

করনত, �াল�ানব র্মুানত এবং আনরা মবসশ সনয়ন্ত্রনণ করনছ মবা্য করনত 

িাহাযথ্য করার জনথ্য বথ্যবহাসরক টিপি প্োন কনর।

www.nhs.uk/every-mind-matters



ADHAR 
িংখথ্যালর্ ুকসমউসনটির জনথ্য (সকন্তু একনচটিয়া�ানব নয়) মানসিক স্াস্থথ্য িংক্ান্ত িহায়তা।  
ইনমইল: admin.box@adharproject.org 
মফান: 0116 220 0070 
www.adharproject.org

সবনশষজ্ঞ িাস�্টিিমহূ

লসন্টার প্রড়জক্ট 
একটি মলাকাল োতবথ্য িংস্থার মযটির লক্ষথ্য হল সবসছিন্নতা কমানত এবং িসু্থতা প্চার করনত তানের কানছ মপৌঁছাননা যারা আমানের 
িমাজ মথনক িবনচনয় মবসশ বাে পন� যাে।  
ইনমইল: info@centreproject.org 
মফান: 0116 255 4013 
www.centreproject.org

ব্যর্তিিত প্রড়য়টাজড়নর উপর র্ন্ভভি র কড়র লেস্টার, লেস্টারশটায়টার অথবটা রুটে্যটাড়ন্ড অড়নক অড়নক র্বড়শষজ্ঞ 
সটার্্ভভি স পটাওয়টা যটায়। র্নড়ে র্কেু লেটাকটাে সংস্থটা উড়লেখ করটা হড়য়ড়ে লযগুড়েটা সহটায়তটা র্দড়ত পটারড়ব৷
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র্রিটিশ লরর্ ক্রস 
সরিটিশ মরড ক্ি মলস্ার এবং মলস্ারশায়ানরর আশ্রয়প্াথথী, উবিাস্তু এবং ঝঁুাসকনত থাকা অ্স�বািীনের বথ্যবহাসরক এবং মানসিক 
িহায়তা প্োন কনর। তারা তানের সনঃস্ মথনক মবর কনর আনার জনথ্য মকি ওোক্ট  কনর এবং প্ািসঙ্গক িহায়তা িংস্থাগনুলানত 
তানের িাইননপাস্ কনর৷  
ইনমইল: rsleicester@redcross.org.uk 
মফান: 0116 479 0900 



সি�নেশাষজ্ঞ সূাসি�ে সূসূমাূহা

মেজইক্সেকন (Jakin) - গভাট াবাস্থ্যায় র্যত্ন এবাং কাউক্সে�ক্ষিলং
যারা অ্যাপদিরকাদিল্পতা ��শ াবা�ার �ম্মুুখী� হা� অ্যাথাবাা ��শ পাতা হাত্নেয় যাওয়ার পত্নের �ংগ্রামা কারত্নেছ� 
তাাত্নে�রত্নেকা �হাায়তাা প্র�া� কাত্নের।

ইত্নেমাই�: support@jakin-counselling.co.uk মে�া�: 07599 397 938
www.jakin-counselling.co.uk

�াস্টাট মেস্টাপ
মেযৌ� দি�যশাতাত্নে�র দির্শকাার পরুুষত্নে�র জ�ে �হাায়তাা প্র�া� কাত্নের। 

ইত্নেমাই�: contact@firststepleicester.org.uk মে�া�: 0116 254 8535
www.firststepleicester.org.uk 
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মেকাক্সেয়র্টজযাল মে�াক্সেজক্ট (Quetzal Project)
শৈর্শর্শত্নেবা মেযৌ� দি�যশাতাত্নে�র দির্শকাার হাত্নেয়ত্নেছ� এমা� �ারীত্নে�র �হাায়তাা প্র�া� কাত্নের।

মে�া�: 0333 101 4280
www.quetzal.org.uk



মেজসংক্ষিমান হাাউসং (Jasmine House)
মেযৌ� �দিহাং�তাার �ম্মুুখী� হাওয়া মাদিহা�াত্নে�র �হাায়তাা প্র�া� কাত্নের।

ইত্নেমাই�: admin@jasminehouse.org.uk মে�া�: 0116 255 5962
www.jasminehouse.org.uk

লরা মেসংন্টাার (Laura Centre)
মের্শাকাাহাতা দির্শশুত্নে�র �হাায়তাা এবাং একাটি দির্শশুর মাতুৃাের পত্নের �হাায়তাা প্র�া� কাত্নের।

ইত্নেমাই�: info@thelauracentre.org.uk মে�া�: 0116 254 4341
www.thelauracentre.org.uk 

SOBS
আত্মহাতাোর কাারত্নে� মের্শাকাাহাত্নেতার �হাায়তাা প্র�া� কাত্নের।

ইত্নেমাই�: email.support@uksobs.org মে�া�: 0300 111 5065  
(মে�ামাবাার এবাং মাঙ্গ�বাার �কাা� 9�া – দিবাকাা� 5�া)
www.uksobs.org

সি�নেশাষজ্ঞ সূাসি�ে সূসূমাূহা
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সি�নেশাষজ্ঞ সূাসি�ে সূসূমাূহা

লযাম্প (LAMP)
পদিরবাার এবাং মেকায়ারারত্নে�র �হাায়তাা মে�ওয়া �হা, মে�স্টাার, মে�স্টাারর্শায়ার এবাং রু��োত্নেন্ডর মে�াকাজ�ত্নেকা 
ই�দি�ত্নেপত্নেন্ডন্টা কাদিমাউদি�টি মেমান্টাা� মেহা�থা পরামার্শশ প্র�া� কাত্নের থাাত্নেকা। 

ইত্নেমাই�: info@lampdirect.org.uk মে�া�: 0116 255 6286
www.lampadvocacy.co.uk

POhWER
ইদিন্ডত্নেপত্নেন্ডন্টা মেমান্টাা� মেহা�থা অ্যাো�ত্নে�াত্নেকাদি� (আইএমাএইচএ), ইদিন্ডত্নেপ�ত্নে�ন্টা মেমান্টাা� কাোপাদি�টি 
অ্যাো�ত্নে�াত্নেকাদি� (আইএমাদি�এ) এবাং এ�এইচএ� কামাত্নে�ন্টা� অ্যাো�ত্নে�াত্নেকাদি�র জ�ে চুদি�বাদ্ধ �াদি�শ � 
প্র�া�কাারী। তাাত্নে�র অ্যাো�ত্নে�াত্নেকা�রা মে�াকাজ�ত্নেকা তাাত্নে�র অ্যাদি�কাার বাুঝত্নেতা, কাথাা বা�ত্নেতা এবাং শু�ত্নেতা 
�হাায়তাা কাত্নের। 

ইত্নেমাই�: pohwer@pohwer.net মে�া�: 0300 456 2370
www.pohwer.net/leicestershire
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হাযামাটক্সেলসং (Harmless)
মে�স্টাার, মে�স্টাারর্শায়ার এবাং রু��োত্নেন্ড বা�বাা�কাারী মে�াকাজ�ত্নে�র জ�ে একাটি কাদিমাউদি�টি মে���-হাামাশ 
অ্যাোন্ড �ইু�াই� দিবাদির�ত্নেমান্টা �াদি�শ � প্র�া� কাত্নের থাাত্নেকা। 

ইত্নেমাই�: leicester@harmless.org.uk মে�া�: 0115 8800 280 
www.harmless.org.uk



সি�নেশাষজ্ঞ সূাসি�ে সূসূমাূহা
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ক্ষিনউ ক্ষি�উচাসংট (New Futures)
মাদিহা�াত্নে�র মেথারাদিপউটিকা এবাং আত্নেরা�ে�া� মেকান্দ্র। 

ইত্নেমাই�: info@new-futures.org.uk মে�া�: 0116 251 0803
www.new-futures.org.uk

মেকয়ার মেসংন্টাার (The Carers Centre)
একাটি মে�াকাা� �াতাবাে প্রদিতাষ্ঠাা� যা মে�স্টাার, মে�স্টাারর্শায়ার এবাং রু��োন্ড জতু্নে� অ্যাবৈবাতাদি�কা 
মেকায়ারারত্নে�র �হাায়তাা প্র�া� কাত্নের থাাত্নেকা। 

ইত্নেমাই�: enquiries@thecarerscentre.org.uk মে�া�: 0116 251 0999
www.claspthecarerscentre.org.uk

এইজ ইউক্সেক (Age UK) 
বায়স্ক বােদি�ত্নে�র এবাং অ্যা�া�ুষ্ঠাাদি�কা/পদিরবাাত্নেরর মেকায়ারারত্নে�র ��ুতাাত্নেকা �হাায়তাা মে�বাার জ�ে 
�াদি�শ �। 

ইত্নেমাই�: enquiries@ageukleics.org.uk মে�া�: 0116 299 2233  
www.ageukleics.org.uk



সি�নেশাষজ্ঞ সূাসি�ে সূসূমাূহা
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GamCare
GamCare �োর্শ�া� �োম্বদি�ং �াত্নেপা�শ হা��াই� চাদি�ত্নেয় থাাত্নেকা, যা বাছত্নের 24/7 এবাং 365 দি��ই 
মেখা�া থাাত্নেকা। দিচদিকাৎ�া দিবা�ামাতূ্নে�ে, �মা�ীয়, এবাং মে�াপ�ীয় এবাং �বাশ�া �মাাত্নে�াচ�া মেথাত্নেকা মা�ু এবাং 
�াদি�শ �টি অ্যাোত্নে�� কারার জ�ে মেকাাত্নে�া অ্যাত্নেপক্ষামাা� তাাদি�কাা মে�ই। এটি বােবাহাারকাারীত্নে�র কাথাা বা�ার 
জ�ে একাটি দি�রাপ� �া� প্র�া� কাত্নের, বােবাহাারকাারীত্নে�র তাাত্নে�র �ক্ষাে অ্যাজশত্নে�র জ�ে উপত্নেযা�ী 
�হাায়তাা প্র�া� কাত্নের তাাত্নে�র ক্ষামাতাাদিয়তা মেবাা� কারত্নেতা এবাং তাাত্নে�র জীবাত্নে�র দি�য়ন্ত্র� দি�ত্নেতা �ক্ষামা কাত্নের।

মে�া�: 0808 8020 133
www.gamcare.org.uk

লা�বাক্সেরা ওক্সেয়লক্ষিবাং মেসংন্টাার
প্রাপ্তাবায়স্কত্নে�র (18 বাছত্নেরর মেবাদির্শ) জ�ে দি�রাপ�, �ামাাদিজকা �াত্নে� দিবাদি�ন্ন �রত্নে�র �হাায়তাা প্র�া� 
কাত্নের, এর পার্শাপাদির্শ �া�বাত্নেরা এবাং ওখামা, রু��োত্নেন্ডর ওত্নেয়�দিবাদিয়ং কাোত্নে� এবাং মে�ত্নে�রা�’� 
ওত্নেয়�দিবাদিয়ং হাাবাও। 

ইত্নেমাই�: admin@loughboroughwellbeing.com
www.thewellbeingcafe.org

CRUSE
মের্শাকাকাা�ী� �হাায়তাা প্র�া� কাত্নের থাাত্নেকা। 

ইত্নেমাই�: leicester@cruse.org.uk মে�া�: 0116 288 4119
www.cruse.org.uk



অ্সতসরক্ত কসমউসনটি িানপার্্ট
র্বর্্ভন্ন সংস্থটা আড়ে লযগুড়েটা লেস্টার, লেস্টারশটায়টার এবং রুটে্যটাড়ন্ড ব্যর্তিিত েটার্হদটাগুড়েটার উপর র্ন্ভভি র কড়র 
সহটায়তটা প্রদটান কড়র।

কর্মউর্নটি অ্যটার্্ভটাইস অ্যটান্ড ে’ সটার্্ভভি স হল একটি 
স্া্যীন, সবনামনূলথ্য এবং মগাপনীয় পরামশ্ট িাস�্ট ি৷ আইসন মক্ষত্রগনুলার জনথ্য 
সবনামনূলথ্য আইসন পরামশ্ট প্োন কনর যার মন্যথ্য অ্ন্ত�ু্টক্ত রনয়নছ ঋণ, 
ওনেলনফোর মবসনসফর্ এবং আবািন। 
ইনমইল: enquiries@cals.uk.net 
মফান: 0116 242 1120

র্সটিড়জন অ্যটার্্ভটাইস লেস্টারশটায়টার সবস�ন্ন সবষনয় 
বথ্যবহাসরক, আপ-রু্-মডর্ তথথ্য এবং পরামশ্ট প্োন কনর, যার মন্যথ্য 
রনয়নছ; ঋণ, মবসনসফর্, আবািন, আইসন, ববষমথ্য, কম্টিংস্থান, অ্স�বািন, 
ম�াক্তা এবং অ্নথ্যানথ্য িমিথ্যা। 
মফান: 0808 2787970 (Leicester City)  
0808 2787854 (Leicestershire)
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অ্সতসরক্ত কসমউসনটি িানপার্্ট

ওড়পন হ্যটান্ডস জররুী িহায়তা এবং পসরচয্টা প্োন কনর যারা 
িবনচনয় েবু্টল তানের জনথ্য, খােথ্য িরবরাহ কনর এবং বথ্যসক্তনের 
তানের জীবনন এসগনয় মযনত ক্ষমতায়ন করনত িহায়তা করার জনথ্য 
অ্নথ্যানথ্য সবস�ন্ন িাস�্ট ি প্োন কনর - বথ্যবহাসরক িাহাযথ্য এবং 
পরামশ্ট প্োন কনর। 
মফান: 0116 255 8672

শটাপভি (SHARP) মলস্ারশায়ার জনুড় গহৃহীন অ্থবা গরুতুর আবািন 
িমিথ্যার িম্খুীন মলাকজননের জনথ্য আবািন িংক্ান্ত পরামশ্ট, িাহাযথ্য 
এবং িহায়তা প্োন কনর। 
ইনমইল: info@leicestershelter.org.uk 
মফান: 0116 254 6064 
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মফান অ্থ্যাপি
র্বনটামডূ়ে্য র্টাউনড়েটার্ করটার জন্য অড়নকগুড়েটা র্বর্্ভন্ন লফটান অ্যটাপ রড়য়ড়ে, যটা র্বর্্ভন্ন র্বষড়য় সহটায়তটা এবং 
পরটামশভি প্রদটান করড়ত পটাড়র। র্নড়ে র্কেু পরটামশভি লদওয়টা হড়েটা:

Stay Alive (লস্ অ্যটােটাই্ভ) হল একটি আত্মহতথ্যা প্সতনরা্যক অ্থ্যাপ যানত আপনানক িাহাযথ্য করার জনথ্য 600 টিরও মবসশ 
িংস্থান এবং িরঞ্াম রনয়নছ, অ্থবা আপসন যানক সননয় সচসন্তত, তানক িরুসক্ষত রাখার জনথ্য। Grassroots Suicide Prevention Charity 
(গ্ািররু্ িইুিাইড সপ্ন�নশন চথ্যাসরটি) বিারা বতসর করা হনয়নছ এমন মলানকনের সননয় যারা মবনঁচ থাকার অ্স�জ্ঞতা রনয়নছ৷

Togetherall একটি সনরাপে, অ্নলাইন কসমউসনটি মযখানন মলাকজন মানসিক স্াস্থথ্য এবং িসু্থতার উন্নসত করনত মবনানম এনক 
অ্পরনক িহােতা কনর। এমন একটি কসমউসনটিনত মযাগোন করনু যা মলানকনের তানের মানসিক স্াস্থথ্য এবং িসু্থতার জনথ্য িহােতা 
মখাঁজার এবং প্োন করার ক্ষমতা মেয়।

Calm Harm আপনানক স্-ক্ষসত করার তাসগে প্সতনরা্য অ্থবা মমাকানবলা করনত িহায়তা করার জনথ্য কাজ িরবরাহ কনর 
থানক। Calm Harm Dialectical Behavioural Therapy (ডায়ানলসটিকথ্যাল সবনহস�ওরাল মথরাসপ) (DBT) নামক একটি প্মাণ-
স�সত্তক মথরাসপর মমৌসলক নীসতগনুলা বথ্যবহার কনর।

MindDoc িাহাযথ্য কনর যসে আপসন যসে মানসিক িমিথ্যার িানথ লড়াই করনত থানকন অ্থবা আপনার মমজাজ এবং িসু্থতা 
িম্পনক্ট  আনরা িনচতন হনত চান। এটি একটি বথ্যসক্তগতকৃত মানসিক স্াস্থথ্য িহচর যা সেনন সতনবার আপনার মখাঁজখবর মনে।
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DistrACT সবশ্বস্ত তথথ্য এবং সলংক প্োন কনর যারা স্-ক্ষসত কনর এবং আত্মহতথ্যা করনত পানর (বয়ি 17+) তানের িহােতা 
কনর। 



মাসননে মনওোর মকৌশল

5-4-3-2-1 উড়বেি ব্যবস্থটাপনটা লকৌশে একটি পটাঁে ধটাড়পর ব্যটায়টাম। উনবিগ অ্থবা আতনকের িময়কানল এটি খবুই িহায়ক হনত পানর, যখন আপনার 
মন সবস�ন্ন উসবিগ্ন সচন্তার মন্যথ্য র্রুপাক খানছি, তখন আপনানক বত্টমান িমনয় মাটিনত শক্ত�ানব োঁ�ানত িাহাযথ্য কনর। এই বথ্যায়ামটি শরু ুকরার আনগ, আপনার শ্বাি-প্শ্বানির 
সেনক মননানযাগ সেন। ্যীর, গ�ীর, েীর্্ট সনঃশ্বাি আপনার প্শাসন্ত বজায় রাখনত অ্থবা আপনানক শান্ত অ্বস্থায় সফনর মযনত িাহাযথ্য করনত পারনব। একবার আপসন আপনার 
শ্বাি-প্শ্বাি স্া�াসবক হনে মগনল, িাহাযথ্য করার জনথ্য সনম্নসলসখত পেনক্ষপগনুলা অ্নিুরণ করনু: সননজনক সস্থর রাখনু:

আপনার চারপানশর পটাঁেটি সজসনি যা আপসন মেখনছন মিই িম্পনক্ট  সচন্তা করনু। এটি একটি কলম, সিসলংনয় একটি োগ, আপনার আনশপানশর 
মযনকাননা সকছু হনত পানর।

5

4

3

2

1

আপনার চারপানশর েটারটি সজসননির কথা সচন্তা করনু যা আপসন স্পশ্ট করনত পারনবন। এটি আপনার চুল, বাসলশ, অ্থবা আপনার পানয়র সননচর 
মমনঝা হনত পানর।

আপসন শনুনত পানছিন এমন র্তনটি সজসনি সননে সচন্তা করনু। এটি মযনকাননা ্যরনণর বাসহথ্যক শব্দ হনত পানর। যসে আপনার মপনর্র মন্যথ্য হওো 
গ�ুগ�ু আওোজ শনুনত পান মির্াও ্যত্টবথ্য! আপসন আপনার শরীনরর বাইনর শনুনত পানরন এমন সজসনিগনুলার উপর মননানযাগ সেন।

আপসন গন্ধ শুকঁনত পানরন এমন দটুি সজসনি সননে সচন্তা করনু। হনত পানর আপসন আপনার বাসড়নত আনছন এবং চা অ্থবা কসফর গন্ধ পানছিন 
অ্থবা হয়নতা আপসন পানক্ট  আনছন এবং কার্া র্ানির গন্ধ পানছিন। গন্ধ খুনঁজ মবর করনত আপনার যসে অ্ল্প একরু্ হাঁর্ার প্নয়াজন হয়, তনব আপসন 
আপনার বাসড়র চারপানশ অ্থবা বাইনর হাঁর্নত পানরন।

আপসন মখনত অ্থবা পান করনত চান একটি সজসনি সননে সচন্তা করনু।
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লমটাকটার্বেটার র্বর্্ভন্ন সহজ লকৌশে রড়য়ড়ে যটা ে্যটাড়ের্্জিং পর্রর্স্থর্তড়ত ব্যবহটার করটা লযড়ত পটাড়র। র্নড়ে দটুি 
উদটাহরণ রড়য়ড়ে। র্্ভর্জট করুন আড়রটা তড়থ্যর জন্য লদখুন www.leicspart.nhs.uk/contact/urgent-help



মাসননে মনওোর মকৌশল

STOPP লকৌশে অর্্ভ্ূভত হড়য় প়েটা অথবটা আড়বিপ্রবণ র্েন্টার সটাড়থ ে়েটাই করটার সময় ব্যবহটার করটা যটাড়ব।

থটামনু এবং র্পর্েড়য় যটান। তাৎক্ষসণক�ানব কাজ করনবন না। সবরসত সেন।S

শ্টাস র্নন। আপসন শ্বাি মনওয়া এবং তথ্যাগ করার িময় আপনার শ্বানির সেনক লক্ষথ্য করনু।T

পযভিড়বক্ষণ করুন। আসম কী �াবসছ এবং অ্ন�ুব করসছ? আমার মন কী কথাগনুলা বলনছ? এটি কী িতথ্য নাসক মতামত? বণ্টনা অ্থবা মলূথ্যায়ন? 

িঠিক অ্থবা মবঠিক? িহায়ক অ্থবা িহায়ক নে? আসম িহায়ক নে এমন মকান সচন্তার অ্�থ্যাি বথ্যবহার করসছ (মযমন মননক-পড়া, মনসতবাচক সফল্ার, 

িবনচনয় খারাপ সচন্তা)? আমার মননানযাগ মকাথায়? আসম মকান রপূক বথ্যবহার করনত পাসর (পাহাড়, র্াননল, মলেগ্াউন্ড বসুল, থর্ মরেন, সবচ বল, বানির 

যাত্রী)?

O

লপেড়ন যটান। বাইনরর পয্টনবক্ষক সহিানব পসরসস্থসত মেখনু। মেয়ানলর মাসছ কী মেখনব? এই পসরসস্থসতটিনক অ্নথ্য মকাননা�ানব �াবা যাে সক? আসম অ্নথ্য 

কাউনক কী উপনেশ মেব? এই�ানব প্সতসক্য়া মেখাননার জনথ্য আসম এই র্র্নাটির কী মানন করসছ? এটি এখন কতর্া গরুতু্বপূণ্ট, এবং এটি সক 6 মানির মন্যথ্য 

হনব?

P

লযটি কটাজ কড়র লসটিই অনশুীেন করুন। যা কাজ কনর তাই করনু, িবনচনয় িহায়ক কী। আপনার নীসত এবং মলূথ্যনবান্যর িানথ মখলনু। এটি 

সক কায্টকর এবং উপযকু্ত হনব? এটি সক র্র্নার অ্নপুাত অ্নযুােী? এটি সক আমার মলূথ্যনবা্য ও নীসতর িানথ িঙ্গসতপূণ্ট? আমার কনম্টর পসরণসত কী হনব?
P
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আপনার মলাকাল কাউসসেনলর কাছ মথনক পাওো িহােতা

লেস্টার র্সটি কটাউর্সেে, লেস্টারশটায়টার কটাউর্ন্ কটাউর্সেে এবং রুটে্যটান্ড কটাউর্ন্ কটাউর্সেে সকড়েই আপনটার 
লেটাকটাে এর্রয়টাড়ত অনেটাইড়ন মটানর্সক স্টাস্থ্য এবং সুস্থতটা সম্পর্কভি ত সহটায়তটা এবং সটাইনড়পটার্স্ং অফটার কড়র।

www.mychoice.leicester.gov.uk

MyChoice হল মলস্ার সিটি এলাকায় 
বিবািকারী মলাকজননের জনথ্য পসরচয্টা এবং 
িহায়তার িাস�্ট িগনুলার জনথ্য একটি সডনরটিসর।

BetterOff হল এমন একটি িাস�্ট ি যারা মলস্ানর 
বিবাি কনরন। BetterOff আপনানক মেখানব 
মকান মবসনসফর্গনুলা আপসন পাওয়ার অ্স্যকারী 
এবং আপনানক এগনুলার জনথ্য অ্নলাইনন আনবেন 
করনত িাহাযথ্য করনব, এটি সক�ানব চাকসর খুনঁজ 
মপনত এবং আনবেন করনত হয় মিই িম্পনক্ট ও 
তথথ্য িরবরাহ কনর।

www.leicester.betteroff.org.uk

ফাস্্ট  কনর্থ্যাটি লোি হল একটি অ্নলাইন 
িরঞ্াম যা মলস্ারশায়ানরর প্াপ্তবয়স্কনের এক 
জায়গায় সবস�ন্ন িাস�্ট নির সবষনয় তথথ্য খুনঁজ 
মপনত িাহাযথ্য কনর।

www.firstcontactplus.org.uk

ররু্লথ্যান্ড জনুড় অ্ননকগনুলা মলাকাল িাস�্ট ি 
রনয়নছ মযগনুলার িানথ আপসন মানসিক স্াস্থথ্য 
সবষয়ক পরামশ্ট এবং িহায়তার জনথ্য মযাগানযাগ 
করনত পারনবন, মিইিানথ কসমউসনটিনক িহােতা 
করার জনথ্য িাইননপাসস্ং করনত পারনবন৷

www.bit.ly/3gNBOSM
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লেস্টার, লেস্টারশটায়টার এবং রুটে্যটান্ড জডু়়ে থটাকটা সটার্্ভভি সগুড়েটা সম্পর্কভি ত তথ্য যটা 
আপনটার মটানর্সক স্টাস্থ্য এবং সসু্থতটার জন্য সহটায়তটা প্রদটান কড়র।


