
માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય 
અન ેસખુાકારી 
અંગે ટેકો
તમારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારીને ટેકો 
પરૂી પાડતી, િમગ્ર લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને 
રટલૅન્ડને આ્વરી લેતી િે્વાઓ સ્વશે માહિતી



સ્વષ્ય્વસ્તુ ુ
જોો્ય

ઝડપી િારા�શ: માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િિ્યોગ

માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િેન્ટ્રલ એક્િેિ પોઈન્ટ

પડોશના માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય કાફેે

માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય સખુાકારી અને પનુઃપ્રાાપ્તિ�ત િિા્ય િે્વા (MHWRSS) 

પરમશશ / ્વાતચીીત કર્વાની થેેરાપી

માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િલે્પલાઈન અને ઓનલાઈન િિ્યોગ

યુ્ુવાન લોકો અને બાાળકો માટે િિ્યોગ

લેસ્ટરશા્યર હરક્વરી કોલેજો

એ્વરી માઇન્ડ મેટિશ (દરેકનુંુ� મન મિત્્વપરૂ્ણશ છેે)

સનષ્ર્ણા�ત િે્વાઓ

અસતહરક્ત િમુદુા્ય િિ્યોગ

ફેોન ઍ�િ

િામનો કર્વાની વ્યુિૂરચીનાઓ

તમારી સ્થેાસનક કાઉન્સિન્િલ તરફેથેી િિ્યોગ
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તમારી રુુચિચીઓ 
પિ�દ કરો

પોસ્ટકોડ દ્વાારા
હફેલ્ટર કરો
ઉપલબ્ધ 

િે્વાઓ શોધો

આ પનુ્સિસ્તકામા� તમને તમારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારીમા� િિ્યોગ આપ્વા માટે ઘર્ણી બાધી 
િ�સ્થેાઓ અને માહિતી મળશે. તમે તે બાધાને જોો્ય નામની ન્વી ્ેવબાિાઇટ પર શોધી શકો છેો.

જોો્ય એ લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રૂટલેન્ડમા� રિતેા લોકો માટે NHS દ્વાારા ભં�ડોળ પરુૂુ�  પાડ્વામા� 
આ્વતી ન્વી ્ેવબાિાઇટ છેે. તે તમને તમારા માટે સ્થેાસનક, તમારી જોરૂહર્યાતો અને રુુચિચીઓને અનુંરુૂપ 
જૂૂથેો, િે્વાઓ અને પ્રાવૃસૃ�ઓ િાથેે ચિલંક કર્વા માટે બાના્વ્વામા� આ્વી છેે. તમે તમારો પોસ્ટકોડ 
ઉમેરી અને શોધ કરો તો તે તમારી નજીકની િે્વાઓને સચૂિચીબાદ્ધ કરશે.

LLRjoy.com
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અિં સ્કેન 
કરો



તમારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય માટે િમથેશન ક્યાંા�થેી 
મેળ્વવૃુ� તે અંગેનો ઝડપી િારા�શ
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રૂટલેન્ડમા� તમારા માટે અથે્વા તમે જેની કાળજી રાખતા િો તેના 
માટે ્યોગ્્ય િમથેશન ક્યાંા�થેી મેળ્વવૃુ�

ચિબાન-તાકીદનુંુ�

કટોકટી

તાકીદનુંુ�

મને મારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય 
માટે િિ્યોગની જોરૂર છેે

મને અત્્યારે જો મારા 
માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય માટે 
મદદની જોરૂર છેે

મને શારીહરક સ્્વાસ્્થ્્યની 
કટોકટી છેે

િોમ્વારથીી શુકુ્ર્વાર િ્વારે 8 થીી 6.30 ્વાગ્્યા સધુીી તમારા GP પ્રેેક્ટિ�ટિનો 
િપંકક કરો.
VitaMinds (્વાતચીીત થીેરાપી િે્વા) માટે 0330 094 5595 પર કૉલ કરો.

ફોોન પર 24/7 િપોટક ઉપલબ્ધી છેે, તમે 0808 800 3302 પર માનસિક 
સ્્વાસ્્થ્્ય િેન્ટ્રલ એ�િેિ પોઈન્ટ પર કૉલ કરી શકો છેો
શારીરિરક, તબીીબીી અને માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િમસ્્યાઓ માટે NHS 111 પર 
કૉલ કરો (માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય માટે સ્વકલ્પ 2)
પડોોશના માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય કાફેોની મુલુાકાત લો. સ્થીળોોની િપંૂરૂ્ણક સચૂિચી 
અમારી ્વેબીિાઇટ પર:  
www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes

જોો જી્વનુંુ ંજોોખમ હોો્ય તો 999 પર કૉલ કરો.
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જોો તમને, અથી્વા તમે જેની કાળોજી રાખતા હોો, તેમને તમારા 
માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય માટે તાત્કાચિલક િલાહો અથી્વા િમથીકનની જોરૂર 
હોો્ય, તો તમે અમારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િેન્ટ્રલ એ�િેિ પોઈન્ટ પર 
રિ�્વિના 24 કલાક, અઠ્વારિડો્યાના િાતે્ય રિ�્વિ સ્વના મુલૂ્્યે અને 
સ્વશ્વાાિપૂ્ૂવકક કૉલ કરી શકો છેો.

કૃૃપા કરીને નંધી કરો, આ િે્વા ચીોક્કિ િમ્ેય વ્્યસ્ત હોોઈ શકે છેે 
અને તમારે તમારા કૉલનો જો્વાબી મળેો તેની રાહો જોો્વી પડોી શકે છેે.

કટોકટીમા�
જોો તમને નુંકુિાનના તાત્કાચિલક જોોખમ સ્વશે ચિચીંસતત િો્ય તો - પોતાને 
અથે્વા અન્્ય કોઈને – 999 પર ફેોન કરો. 

શારીહરક, તબાીબાી અને માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િમસ્્યાઓ માટે તમે NHS 111 
ને કૉલ કરી શકો છેો. www.signvideo.co.uk/nhs111/

0808 800 3302િેન્ટ્રલ એક્િેિ પોઈન્ટ ફેોન િે્વા: 
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તાત્કાચિલક માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િિ્યોગ



લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રુુટલેન્ડની આિપાિ નેબારહુડુ મેન્ટલ િલે્થે કાફેે લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રુુટલેન્ડની આિપાિ નેબારહુડુ મેન્ટલ િલે્થે કાફેે 
આ્ેવલા છેે, જે પ્રાસશચિ�ત અને િિા્યક સ્ટાફે દ્વાારા ચીલા્વ્વામા� આ્ેવ છેે, જેઓ આ્ેવલા છેે, જે પ્રાસશચિ�ત અને િિા્યક સ્ટાફે દ્વાારા ચીલા્વ્વામા� આ્ેવ છેે, જેઓ 
તમને િા�ભંળ્વા અને તમને િૌથેી ્વધુ ુજોરૂર િો્ય ત્્યારે વ્્ય્વિાહરક િિા્ય તમને િા�ભંળ્વા અને તમને િૌથેી ્વધુ ુજોરૂર િો્ય ત્્યારે વ્્ય્વિાહરક િિા્ય 
પ્રાદાન કર્વા માટે ઉપલબ્ધ િો્ય છેે.પ્રાદાન કર્વા માટે ઉપલબ્ધ િો્ય છેે.

આ્વો અને સ્વશ્વાાિપ્ૂવશક અમારી િાથેે ્વાત કરો, બાિ અિં આ્વો અથે્વા આ્વો અને સ્વશ્વાાિપ્ૂવશક અમારી િાથેે ્વાત કરો, બાિ અિં આ્વો અથે્વા 
એપોઇન્ટમેન્ટ બુકુ કરો. એપોઇન્ટમેન્ટ બુકુ કરો. 

તમારુુ� સ્થેાસનક કાફેે શોધ્વા, ખુલુ્વાનો િમ્ય અથે્વા એપોઇન્ટમેન્ટ બુકુ કર્વા 
માટે કૃપૃા કરીને નીચેીની ્ેવબાિાઇટની મુલુાકાત લો અથે્વા QR કોડ સ્કેન કરો:

www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes
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પડોશના માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય કાફેે
જ્્યારે તમે િામનો કર્વા માટે િ�ઘષશ કરી રહ્યાંા� 
િો્વ ત્્યારે િપોટશ  પર આ્વો



મને્ટલ હોલે્થી ્વલેબીીઇંગ ઍન્ડો રિરક્વરી િપોટક િસ્વવિિ (MHWRSS)

આ િે્વા 18+ની કોઈપર્ણ વ્્યન્સિક્ત કે જે ભંા્વનાત્મક અને માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િમસ્્યાઓ અનુંભું્વી રિી િો્ય તેમને માટે, તેમજો 
તેમની કાળજી રાખનારાઓ માટે ખુલુ્લી છેે. તેનુંુ� ધ્્ેય્ય તમને તમારી માનસિક સખુાકારી જાળ્વ્વા તથેા સધુાર્વા, તમારા 
લક્્યો પાર કર્વા માટે િશન્સિક્તકરર્ણ કર્વા અને અથેશપરૂ્ણશ જી્વન જી્વ્વામા� ટેકો આપ્વાનુંુ� છેે. આ િે્વાનો ઉપ્યોગ કર્વા 
માટે તમારે માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય સનદાન કરા્વવૃુ� જોરૂરી નથેી - તે એ્વા લોકો માટે ખુલુ્્લુ� છેે જેમને ઉપલબ્ધ કરા્ેયલા ટેકાનો 
ફેા્યદો થેઈ શકે તેમ છેે. કૃપૃા કરીને એ્વી િ�સ્થેા પિ�દ કરો જે તમારા સ્થેાસનક સ્વસ્તારમા� િો્ય.

ચીનશવૃડૂ અને મેલ્ટન - નોરિટંગહોમશા્યર કમ્્યસુનટી હોાઉસિંગ અિોસશએશન 
િરનામુુ:ં Unit B, The Point, Granite Way, Mountsorrel, Leicestershire, LE12 7TZ  
ઈ-મેલ: charnwoodandmeltonmh@ncha.org.uk 
િ�ંર્ક: referralsCMMH@ncha.org.uk 
ફોોન: 0800 434 6126 
્વેબીિાઇટ: www.ncha.org.uk/talk-to-us

લેસ્ટર સિટી અને રટલૅન્ડ - લોકો, ક્ષમતા, િરં્ા્વનાઓ  
ઈ-મેલ: leicestermhwrss@p3charity.org / rutlandmhwrss@p3charity.org 
ફોોન: 0808 178 0960 
્વેબીિાઇટ: www.bit.ly/3C6wHUC (રટલૅન્ડો)  
www.bit.ly/3C9W6wy (લેસ્ટર સિટી)
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ધી મને્ટલ હોલે્થી ્વલેબીીઇંગ ઍન્ડો રિરક્વરી િપોટક િસ્વવિિ (MHWRSS)

નોથેશ ્ેવસ્ટ લેસ્ટરશા્યર, હિન્કલી અને બાોિ્વથેશ - મેન્ટલ હોલે્થી મેટિક  
િરનામુુ:ં The Crescent, 27 King Street, Leicester, LE1 6RX 
ઈ-મેલ: nwleicshbos.mhm@nhs.net 
ફોોન: 0300 323 0189 
્વેબીિાઇટ: www.mhm.org.uk/mental-health-wellbeing-recovery-service

બ્લેબાી, ઓડબાી અને સ્વગસ્ટન અને િાબાશરો - લેસ્ટર લાઇફો ચિલં�િ  
િરનામુુ:ં First Floor, 60 Charles Street, Leicester, LE1 1FB 
ઈ-મેલ: leicestershire.lifelinks@richmondfellowship.org.uk 
ફોોન: 0800 0234 575 
્વેબીિાઇટ: www.rlifelinks.co.uk
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કાઉન્િચેિલગં / ્વાતચીીત આધીારિરત ઉપચીારો
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અથે્વા રટલૅન્ડમા�, વ્્યન્સિક્તગત જોરૂહર્યાતો પર આધાર રાખતી, સ્વસ્વધ ્વાતચીીત આધાહરત 
ઉપચીાર િે્વાઓ ઉપલબ્ધ છેે. મુખુ્્ય પ્રાદાતાઓમા�ના થેોડા નીચેી જોર્ણા્ેવલા છેે.

લેસ્ટર કાઉન્િચેિલગં િેન્ટર એ લસે્ટર, લસે્ટરશા્યર અન ેરટલનૅ્ડોમા ંપૂખુ્તોને 
2 ્વર્ક સધુીી લાબંીા-ગાળોાનુંુ ંકાઉન્િચેિલગં (િલાહો) રજૂ કરે છેે. તઓે કોઈ 
બીાબીત પર હોતાશ, ઉ�ાિ, તર્ણા્વગ્રસ્ત અથી્વા ચિચંીસતત અનુંરુ્્વવુ,ં િબંીધંી 
તટૂ્વા અંગે તકલીફોનો િામનો કર્વો, ભતૂકાળો કે હોાલના દુરાચીારો, સ્્વજોન 
ગમુા્વ્વાની પીડોા, પારિર્વારિરક િમસ્્યાઓ, નાર્ણાકંી્ય ચિચીતંાઓ અથી્વા 
કા્યક-િબંીસંધીત િમસ્્યાઓ િરિહોતના, બીહોોળોી શ્રે્ણીના મુદુ્ાઓ પર ટેકો રજૂ 
કરે છેે. આ િે્વા િાથી ેખચીક જોોડોા્યલેો હોો્ય છેે.
્ેવબાિાઇટ: www.leicestercounsellingcentre.co.uk
ફેોન: 0116 255 8801
ઈ-મેલ: admin@leicscounselling.co.uk

સ્વટામાઇન્્ડ્િ એ લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડોમા ંરહોતેા ંહોો્ય તે્વા, 
ચિચીંતા, ઉ�ાિી અને આ્વી અન્્ય િમસ્્યાઓ ધીરા્વતા લોકોને ટેકો પૂરૂો 
પાડેો છેે. તમે એ્વી સ્વનતંી કરી શકો છેો કે તમારા GP (જીપી) આને માટે 
તમારો િ�ંર્ક કરે, અથી્વા તમે ફોોન દ્ારા કે ઓનલાઇન િીધીો જો પોતાનો 
િ�ંર્ક કરી શકો છેો, જ્્યા ંતમને આ િે્વા સ્વશે ્વધ ુમારિહોતી પર્ણ મળોી 
આ્વશે. આને NHS દ્ારા ર્ડંોોળો આપ્વામા ંઆ્વે છેે.
્ેવબાિાઇટ: www.bit.ly/3E2ieM0
ફેોન: 0330 094 5595 
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કાઉન્િચેિલગં / ્વાતચીીત આધીારિરત ઉપચીારો

હરલેટ લેસ્ટરશા્યર એક સ્્વતતં્ર િખા્વત કંપની છેે જે પૂખુ્તો, બીાળોકો અને 
પરિર્વારોન ેિબંીધંીો અંગે કાઉન્િચેિલગં િે્વાઓ પૂરૂી પાડો ેછેે. િ્ેવાઓમા ંઆ 
િામલે છેે: િબંીધંીો અંગે કાઉન્િચેિલગં (�ંપતીઓ અન ેવ્્યક્�તઓ માટે), 
બીાળોકો અને િગીર વ્્યક્�તઓનુંુ ંકાઉન્િચેિલગં, પારિર્વારિરક કાઉન્િચેિલગં, 
અન ેજાતી્ય ઉપચીાર. આ િ્ેવા િાથી ેખચીક જોોડોા્યલેો હોોઈ શકે છેે.

્ેવબાિાઇટ: www.relateleicestershire.org.uk
ફેોન: 0116 254 3011 
ઈ-મેલ: reception@rllr.org.uk

લેસ્ટર LGBT+ િેન્ટર એ લેસ્ટર સિટીની ્વચ્ચીો્વચી પોિાઇ શકે તે્વી 
કાઉન્િેચિલંગ િે્વા રજૂ કરે છેે. આ િે્વા એક િલામત જોગ્્યા પૂરૂી પાડેો છેે 
જ્્યા ંતમે મુશુ્કેલ િમ્યમા ંતમારી ર્ા્વનાઓ અને લાગર્ણીઓને કોઈ તે 
સ્વશે અચિર્પ્રેા્ય બીાધેંી તે સ્વના સ્વસ્તારથીી વ્્ય�ત કરી શકો છેો. એવુ ંનથીી 
કે ચીચીાક હોમંેશા તમારા ચિલંગ અને જાતી્યતાની આિપાિ જો હોો્ય.
્ેવબાિાઇટ: www.leicesterlgbtcentre.org 
ફેોન: 0116 254 7412 
ઈ-મેલ: info@leicesterlgbtcentre.org
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માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય હોલે્પલાઇનો અન ેઓનલાઇન ટેકો
જોો તમને લાગતુ ુ� િો્ય કે તમારી માનસિક િ્વાસ્્થ્્ય જોરૂહર્યાતો સ્વશે તમારે કોઈ વ્્ય્વિાસ્યક િાથેે ્વાત કર્વી જોરૂરી છેે, તો 
તમે 0808 800 3302 પર અમારી 24/7 સ્વનામુલૂ્્ેય ફેોનલાઇન, MHCAP (મેન્ટલ િલે્થે િેન્ટ્રલ ઍક્િેિ પૉઇન્ટ)નો િ�પકશ  કરી 
શકો છેો. નીચેી અન્્ય પ્રાદાતાઓની સચૂિચી છેે જેઓ ટેકો રજૂૂ કરી શકે છેે.

િમાહરટન્િ
જ્્યારે જી્વન મુશુ્કેલ બીને, ત્્યારે િમારિરટન્િ અહોીં હોાજોર છેે - રિ�્વિ કે રાત, ્વર્કમા ં
365 રિ�્વિ. તમે 116 123 પર તેમને સ્વનામુલૂ્્યે કૉલ કરી શકો છેો અથી્વા તમારી િૌથીી 
નજીકની શાખા શોધી્વા www.samaritans.org ની મુલુાકાત લઈ શકો છેો
SANEline (િેનલાઇન)
જોો તમે માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િમસ્્યા અનુંરુ્્વી રહ્ા ંહોો્વ અથી્વા અન્્ય કોઈને આ અંગે ટેકો 
આપી રહ્ા ંહોો્વ, તો તમે SANEline ન ે0300 304 7000 પર કૉલ કરી શકો છેો (�રરોજો િાજંે 
4 - રાત્ર ે10) અથી્વા પ્રેસતિા� માટે support@sane.org.uk પર ઈ-મલે કરી શકો છેો.

કોમ્બેાટ સ્ટે્રિ
જોો તમે UK િશસ્ત્ર �ળોોમા ંિે્વા આપી છેે અથી્વા હોાલ િે્વા આપી રહ્ા ંછેો, તો તમે 
0800 138 1619 પર કોમ્બીેટ સ્ટે્રિ, 24 કલાક માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય હોલે્પલાઇનને કૉલ કરી શકો 
છેો અથી્વા 07537 173683 પર ટે�સ્ટ િ�ેંશ મોકલી શકો છેો
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ન્સિસ્્વચીબાૉડશ
LGBTQIA+ લોકો માટે ફોોન પર બીધીી ્વાતો એક જો જોગ્્યાએ િારં્ળો્વાની િે્વા પૂરૂી પાડેો 
છેે. તમે 0300 330 0630 પર ક્સ્્વચીબીૉડોકને કૉલ કરી શકો છેો (�રરોજો િ્વારે 10 –  રાતે્ર 10) 
અથી્વા તેમની ્વેબીચેીટ િે્વાનો ઉપ્યોગ કરી શકો છેો.
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િગીર ્વ્યની વ્્યક્�તઓ અન ેબીાળોકો માટે ટેકો
જોો તમે એક િગીર વ્્યન્સિક્ત, કે કોઈ બાાળક અથે્વા િગીર વ્્યન્સિક્તના માતા-સપતા કે કાળજી રાખનાર 
છેો, તો તમે ટેકો મેળ્વ્વા માટે ઉપ્યોગમા� લઈ શકો તે્વી સ્વસ્વધ ્ેવબાિાઇટ્િ અને િલે્પલાઇન્િ છેે.

િલે્થે ફેૉર અન્ડર 5s એ 0 થીી 5 ્વર્કના બીાળોકોના માતા-સપતા અને કાળોજી 
રાખનારાઓને સ્્વાસ્્થ્્ય િબંીસંધીત મારિહોતીની અનેકસ્વધી પિ�ંગીઓ રજૂ કરે છેે.  
www.healthforunder5s.co.uk

હોલે્થી ફોૉર રિકડ્િ એ પ્રેાથીસમક શાળોાએ જો્વાની ઉંમરના બીાળોકોને મજે�ાર અને 
િામિામી ્વાતચીીત િમા્વતી રીતે સ્્વાસ્્થ્્ય સ્વશે શીખ્વામા ંિમથીક બીના્વે છેે.
www.healthforkids.co.uk

હોલે્થી ફોૉર ટીન્િ એ િગીર વ્્યક્�તઓને લાગર્ણીઓ, મોટા થીવુ,ં માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય, 
જી્વનશૈલી અને જાતી્ય સ્્વાસ્્થ્્ય િરિહોત, સ્્વાસ્્થ્્ય સ્વશે ્વધ ુજાર્ણ્વામા ંિમથીક 
બીના્વે છેે.  
www.healthforteens.co.uk



યુ્ુવાન લોકો અને બાાળકો માટે િિ્યોગ
ChatHealth એક ગોપની્ય ટે�સ્ટ મેિેજિંજોંગ િે્વા છેે જે બીાળોકો અને ્ય્ુવાનો 
(11-19 ્વર્કની ્વ્યના) લોકોને ગોપની્ય િલાહો અને િમથીકન માટે તેમની 
સ્થીાસનક જાહોરે આરોગ્્ય નસિંગ ટીમનો િપંકક કર્વા િક્ષમ બીના્વે છેે. 
www.chathealth.nhs.uk 

Tellmi 11 ્વર્કથીી ્વધ ુઉંમરના કોઈપર્ણ માટે પ્રેારંચિર્ક રિડોજિંજોટલ માનસિક 
સ્્વાસ્્થ્્ય િે્વા છેે જે િમગ્ર લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રૂટલેન્ડોમા ંસ્વના મુલૂ્્યે 
ઉપલબ્ધી છેે. તમે Tellmi ્વેબીિાઇટની મુલુાકાત લઈ શકો છેો અથી્વા તમારા 
ફોોનના ઍપ સ્ટોર પરથીી ઍપ ડોાઉનલોડો કરી શકો છેો. 
www.tellmi.help

Childline એ 19 ્વર્કથીી ઓછેી ઉંમરના બીાળોકો અને ્ય્ુવાનો માટે ખાનગી 
અને ગોપની્ય હોલે્પલાઇન છેે. 0800 1111 પર કૉલ ફ્રીી છેે. 
www.childline.org.uk
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My Self Referral (મારંુું પોતાનુંુ ંરેફોરલ) લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રૂટલેન્ડોમા ં
18 ્વર્કથીી ઓછેી ઉંમરના ્ય્ુવાનો માટે છેે જેમને તેમના માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય 
માટે મ��ની જોરૂર છેે.
www.myselfreferral-llr.nhs.uk



લસે્ટરશા્યર રિરક્વરી કોલજેો
લેસ્ટરશા્યર હરક્વરી કોલેજો એ એક NHS કોલેજો છેે જે 18 ્વષશ અને તેનાથેી ્વધુ ુઉંમરના એ્વા લોકો કે જેમરે્ણ 
માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િમસ્્યાઓ અનુંભું્વી િો્ય, અને િાથેે તેમના સમત્ો, પહર્વારજોનો તથેા લેસ્ટરશા્યર પાટશનરસશપ 
NHS ટ્રસ્ટ કમશચીારીઓ માટે પનુ:સ્થેાપન-આધાહરત શૈ�ચિર્ણક કોિશ અને િ�િાધનોની એક બાિોળી શે્ર્ણી રજૂૂ કરે છેે.

કોલેજો એક બીહોોળોી શ્ેર્ણીના કોિક રજૂ કરે છેે જે સખુાકારી અને પૂનુ:સ્થીાપનમા ં્યોગ�ાન આપ્વા, લોકોને તેમની 
પોતાની િિંાધીન્ય�ુતતા અને કૌશલ્્યોને ઓળોખ્વામા ંટેકો આપ્વા તૈ્યાર કર્વામા ંઆવ્્યા છેે, જેથીી કરીને તેઓ 
પોતાની કાળોજી રાખ્વામા ંસનષ્ર્ણાત બીને અને જી્વનમા ંતેઓ જે ધ્્ેય્યો હોાિંલ કર્વા માગેં છેે ત્્યા ંસધુીી પહોંચીે. કોિક 
વ્્યાપક મુદુ્ાઓને આ્વરે છેે: 

•  િામેલ થીવું
•  માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય પરિરક્સ્થીસતઓ િમજો્વી / તેમનો અનુંરુ્્વ કર્વો
•  તમારા જી્વનનુંુ ંઘડોતર કરવું
•  કૌશલ્્યો અને જાર્ણકારી સ્વકિા્વ્વા
•  શારીરિરક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારી
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તમને લેસ્ટરશા્યર રિરક્વરી કોલેજો સ્વશે ્વધ ુમારિહોતી આમના થીકી મળોી શકે છેે: 
ફોોન: 0116 2951196 
ઈ-મેલ: LPT.Recoverycollege@nhs.net 
્વેબીિાઇટ: www.leicspart.nhs.uk/service/leicestershire-recovery-college/



બીટેર હોલે્થી - એ્વરી માઇન્ડો મટેિક
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બીેટર હોલે્થી - એ્વરી માઇન્ડો મેટિક લોકોને તેમની 
માનસિક સખુાકારીનુંુ ંધ્્યાન રાખ્વા માટે િક્ષમ 
બીન્વામા ંમ�� કરે છેે. તેમની ્વેબીિાઇટ પર NHS 
દ્ારા મજૂંર કરા્યેલા અનેક સચૂીનો અને િલાહો જોો્વા 
મળેો છેે જે તમને તમારા મન િાથીે િૌમ્્ય બીની 
રહો્ેવામા ંમ�� કરે.

તેના હોા�ક સ્થીાને NHS દ્ારા મજૂંર સ્વનામુલૂ્્યે માઇન્ડો 
પ્લાન છેે, જે ્વેબીિાઇટ ઉપર ઉપલબ્ધી છેે. પાચંી ટૂંકા 
પ્રેશ્ોનો જો્વાબી આપીને લોકોને વ્્યક્�તગત ઓપ 
આપેલ માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય એકશન પ્લાન (પગલા ં
લે્વાની ્યોજોના) મળેો છેે, જે તેમને તર્ણા્વ અને 
ચિચીંતાનો િામનો કર્વા, તેમના સમજાજોને સધુીાર્વા, 
્વધ ુિારી ઊંઘ લે્વા અને ્વધ ુસન્યતં્રર્ણમા ંહોો્વાની 
અનુંભુસૂત કર્વા માટે વ્્ય્વહોારુું સચૂીનો પૂરૂા ંપાડેો છેે.

www.nhs.uk/every-mind-matters



આધાર
લઘુમુતીમા ંમુકૂા્યેલા િમુ�ુા્યો (પરંત ુતેટલાથીી જો િીસમત નરિહો) માટે માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય ટેકો પૂરૂો પાડો્વો. 
ઈ-મેલ: admin.box@adharproject.org 
ફોોન: 0116 220 0070 
www.adharproject.org

સનષ્ર્ણાત િ્ેવાઓ

ધ િેન્ટર પ્રાોજેક્ટ 
એક સ્થીાસનક િખા્વત િસં્થીા, જેનુંુ ંધ્્ેય્ય એકલતા ઘટાડો્વા અને સખુાકારીને પ્રેોત્િાહોન આપ્વા માટે 
એ્વા લોકો સધુીી પહોંચી્વાનુંુ ંછેે જેઓ આપર્ણા િમાજોના િૌથીી અલગ રખા્ેયલા લોકો છેે.
ઈ-મેલ: info@centreproject.org 
ફોોન: 0116 255 4013
www.centreproject.org

લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડમા�, વ્્યન્સિક્તગત જોરૂહર્યાતો પર આધાર રાખતી, અનેક સનષ્ર્ણાત િે્વાઓ 
ઉપલબ્ધ છેે. નીચેી થેોડી સ્થેાસનક િ�સ્થેાઓ છેે જે ટેકો રજૂૂ કરી શકે છેે.
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ચિ�હટશ રેડ ક્રોોિ
ચિ�રિટશ રેડો ક્રોિ એ આશ્્ય ઇચ્છેનારાઓ, શરર્ણાથીીઓ અને િહોલેાઇથીી ર્ોગ બીની શકે તે્વા 
સ્થીળોાતંરિરત થી્ેયલા લોકોને લેસ્ટર અને લેસ્ટરશા્યરમા ંવ્્ય્વહોારુું અને ર્ા્વનાત્મક ટેકો પૂરૂો પાડેો છેે. 
તેઓ તેમને ત્્યજા્ેયલા હોો્વાની ક્સ્થીસતમાથંીી બીહોાર લા્વ્વા માટે કેિકા્યક હોાથી ધીરે છેે અને સિુગંત 
આધીાર િસં્થીાઓને તેમના સધુીી પહોંચી્વા માટે િાઇનપોસ્ટ (િકેંત) કરે છેે.  
ઈ-મેલ: rsleicester@redcross.org.uk 
ફોોન: 0116 479 0900



સનષ્ર્ણા�ત િે્વાઓ

Jakin - ગભંાશ્વસ્થેા િ�ભંાળ અને પરામશશ
ચિબીનઆ્યોજિંજોત ગર્ાક્વસ્થીાનો િામનો કરી રહોલેા અથી્વા ગર્ાક્વસ્થીાના નુંકુશાન પછેી િઘંર્ક 
કરતા લોકો માટે િહોા્ય પૂરૂી પાડેો છેે.

ઇમેઇલ: support@jakin-counselling.co.uk ફોોન: 07599 397 938
www.jakin-counselling.co.uk

First Step (પ્રાથેમ પગ્લુ�)
જાતી્ય દુવ્્યક્વહોારનો અનુંરુ્્વ ક્યો હોો્ય તે્વા પૂરુૂર્ો માટે િહોા્ય પૂરૂી પાડેો છેે.

ઇમેઇલ: contact@firststepleicester.org.uk ફોોન: 0116 254 8535
www.firststepleicester.org.uk 
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Quetzal પ્રાોજેકટ
બીાળોપર્ણમા ંજાતી્ય દુવ્્યક્વહોારનો અનુંરુ્્વ ક્યો હોો્ય તે્વી મરિહોલાઓ માટે િહોા્ય પૂરૂી પાડેો છેે.

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



Jasmine House (જોન્સિસ્મન િાઉિ)
જાતી્ય દુવ્્યક્વહોારનો અનુંરુ્્વ ક્યો હોો્ય તે્વી મરિહોલાઓ માટે િહોા્ય પૂરૂી પાડેો છેે.

ઇમેઇલ: admin@jasminehouse.org.uk ફોોન: 0116 255 5962
www.jasminehouse.org.uk

Laura Centre (લૌરા િેન્ટર)
શોકગ્રસ્ત બીાળોકો માટે િહો્યોગ અને બીાળોકના મુતૃ્્ય ુપછેી િહો્યોગ પૂરૂો પાડેો છેે.

ઇમેઇલ: info@thelauracentre.org.uk ફોોન: 0116 254  4341
www.thelauracentre.org.uk 

SOBS
આત્મહોત્્યા દ્ારા શોકગ્રસ્ત લોકો માટે િહો્યોગ પૂરૂો પાડેો છેે.

ઇમેઇલ: email.support@uksobs.org ફોોન: 0300 111 5065  
(િોમ્વાર અને મગંળો્વાર, િ્વારે 9 - િાજંે 5 ્વાગ્્યા સધુીી)
www.uksobs.org

સનષ્ર્ણા�ત િે્વાઓ
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સનષ્ર્ણા�ત િે્વાઓ

LAMP
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રૂટલેન્ડોના પરિર્વારો અને િરં્ાળો રાખનારાઓને િહો્યોગ િરિહોત, લોકોને 
સ્્વતતં્ર િમુ�ુા્ય માનસિક સ્્વાસ્્થ્્યની રિહોમા્યત પૂરૂી પાડોે છેે.

ઇમેઇલ: info@lampdirect.org.uk ફોોન: 0116 255 6286
www.lampadvocacy.co.uk

POhWER
આ સ્્વતતં્ર માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય રિહોમા્યત (IMHA), સ્્વતતં્ર માનસિક ક્ષમતા રિહોમા્યત (IMCA) 
અને NHS ફોરિર્યા� રિહોમા્યત માટે કરારબીદ્ધ િે્વા પ્રે�ાતાઓ છેે. તેમના ્વકીલો લોકોને તેમના 
અસધીકારોને િમજો્વા, અ્વાજો ઉઠા્વ્વા અને િારં્ળો્વામા ંમ�� કરે છેે.

ઇમેઇલ: pohwer@pohwer.net ફોોન: 0300 456 2370
www.pohwer.net/leicestershire
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Harmless
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રુુંટલેન્ડોમા ંરહોતેા લોકો માટે િામુ�ુાસ્યક સ્્વ-હોાસન અને આત્મહોત્્યા અંગે 
શોક િે્વા પૂરૂી પાડોે છેે.

ઇમેઇલ: leicester@harmless.org.uk ફોોન: 0115 8800 280 
www.harmless.org.uk



સનષ્ર્ણા�ત િે્વાઓ
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New Futures 
મરિહોલા ઉપચીારાત્મક અને પૂનુઃપ્રેાપ્તિપ્ત કેન્દ્ર.

ઇમેઇલ: info@new-futures.org.uk ફોોન: 0116 251 0803
www.new-futures.org.uk

The Carers Centre 
સ્થીાસનક ચીેરિરટી કે જે િમગ્ર લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રુુંટલેન્ડોમા ંચુકુ્વર્ણી ્વગરના િરં્ાળો 
રાખનારાઓને િહોા્ય પૂરૂી પાડોે છેે.

ઇમેઇલ: enquiries@thecarerscentre.org.uk ફોોન: 0116 251 0999
www.claspthecarerscentre.org.uk

Age UK 
વદૃ્ધ લોકો અને અનૌપચીારિરક / પરિર્વારની િરં્ાળો રાખનારાઓની સખુાકારીને િહો્યોગ કર્વા 
માટેની િે્વાઓ.

ઇમેઇલ: enquiries@ageukleics.org.uk ફોોન: 0116 299 2233  
www.ageukleics.org.uk



સનષ્ર્ણા�ત િે્વાઓ
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GamCare
GamCare નેશનલ ગેમ્બીચિલંગ િપોટક હોોટલાઇન ચીલા્વે છેે, જે 24/7 અને ્વર્કમા ં365 રિ�્વિ 
ખુલુ્લી રહો ેછેે. િાર્વાર મફોત, ફ્લેક્�િબીલ અને ગોપની્ય છેે અને હોમંેશા સનર્ણક્યથીી મુ�ુત 
છેે અને િે્વાને ઍ�િેિ કર્વા માટે કોઈ પ્રેતીક્ષા સચૂિચીઓ નથીી હોોતી. તે ્વપરાશકતાકઓને 
બીોલ્વા માટે એક સરુચિક્ષત જોગ્્યા પ્રે�ાન કરે છેે, ્વપરાશકતાકઓને તેમના લક્ષ્્યો હોાિંલ 
કર્વા માટે તેઓને અનુંરુૂપ િમથીકન પ્રે�ાન કરીને િશક્�તકરર્ણ અનુંરુ્્વ્વા અને તેમના 
જી્વન પર સન્યતં્રર્ણ મેળો્વ્વા િક્ષમ બીના્ેવ છેે.

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

Loughborough Wellbeing Centre 
પૂખુ્ત ્વ્યના લોકો (18 ્વર્કથીી ્વધ)ુ માટે િલામત, િામાજિંજોક જોગ્્યા તેમજો લોફોબીરો અને 
ઓકહોામ, રુુંટલેન્ડોમા ં્વેલબીીઇંગ કાફેો (પીઢ િૈસનકોનુંુ ંકાફેો) અને ્વેટરન્િ ્વેલબીીઇંગ હોબીમા ં
સ્વસ્વધી િહો્યોગ પૂરૂો પાડેો છેે.

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

CRUSE
શોક િહો્યોગ પૂરૂો પાડેો છેે.

ઇમેઇલ: leicester@cruse.org.uk ફોોન: 0116 288 4119
www.cruse.org.uk



્વધીારાનો િામુ�ુાસ્યક ટેકો
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડમા�, વ્્યન્સિક્તગત જોરૂહર્યાતો પર આધાર રાખતી, સ્વસ્વધ િ�સ્થેાઓ ઉપલબ્ધ છેે 
જેઓ ટેકો રજૂૂ કરે છેે.

કમ્યુસુનટી એડ્વાઇિ ઍન્ડ લૉ િસ્વવિિ એક સ્્વતતં્ર, 
સ્વનામુલૂ્્ેય અને ગોપની્ય િલાહો િે્વા છેે. �ેવુ,ં ્વેલ્ફેોર 
(કલ્્યાર્ણ) લાર્ો અને આ્વાિ િરિહોતના કા્ય�ાના 
સ્વસ્તારોમા ંસ્વનામુલૂ્્યે કાનુંનૂી િલાહો રજૂ કરે છેે.
ઈ-મેલ: enquiries@cals.uk.net 
ફોોન: 0116 242 1120

સિહટઝન્િ એડ્વાઇિ લેસ્ટરશા્યર એ �ેવુ,ં લાર્ો, 
આ્વાિ, કા્ય�ા, ર્ે�ર્ા્વ, રોજોગાર, સ્વ�ેશગમન, 
ગ્રાહોક અને અન્્ય િમસ્્યાઓ િરિહોતના એક બીહોોળોી 
શ્ેર્ણીના મુદુ્ાઓ પર વ્્ય્વહોારુું, અદ્યતન મારિહોતી અને 
િલાહો રજૂ કરે છેે. 
ફોોન: 0808 2787970 (રટલૅન્ડો)  
0808 2787854 (લેસ્ટર સિટી)
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્વધીારાનો િામુ�ુાસ્યક ટેકો

ઑપન િને્્ડ્િ િૌથીી િહોલેાઇથીી ર્ોગ બીની શકે 
તે્વા લોકો માટે તાકી�નો ટેકો અને કાળોજી 
પૂરૂા પાડોે છેે, ખોરાકનો પૂરુ્વઠો પૂરૂો પાડેો છેે, 
અને અન્્ય સ્વસ્વધી િે્વાઓ રજૂ કરે છેે જેથીી 
વ્્યક્�તઓને વ્્ય્વહોારુું મ�� અને િલાહો ઉપલબ્ધી 
કરા્વ્વા થીકી તેમને જી્વનમા ંઆગળો ્વધી્વા 
િક્ષમ બીન્વામા ંમ�� મળેો. 
ફોોન: 0116 255 8672

શાપશ જે લોકો ઘરસ્વહોોર્ણા બીન્્યા હોો્ય અથી્વા આ્વાિ 
િબંીસંધીત ગરં્ીર િમસ્્યાઓનો િામનો કરી રહ્ા ંહોો્ય 
તેમને માટે િમગ્ર લેસ્ટરશા્યરમા ંઆ્વાિી્ય િલાહો, 
મ�� અને ટેકો પૂરૂા ંપાડેો છેે.  
ઈ-મેલ: info@leicestershelter.org.uk 
ફોોન: 0116 254 6064
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ફોોન ઍપ્િ
એ્વી ઘર્ણી ફેોન ઍ�િ છેે જેમને સ્વના મુલૂ્્ેય ડાઉનલોડ કરી શકા્ય છેે, જે સ્વસ્વધ મુદુ્ાઓ પર ટેકો અને િલાિ 
પરૂા� પાડે છેે. નીચેી થેોડા� સચૂીનો છેે:

સ્ટે અલાઇ્વ એ એક આત્મહોત્્યા સન્વારર્ણ માટેની ઍપ છેે જેમા ંતમારી, અથી્વા તમે જેમની ચિચીંતા કરતા 
હોો્વ તેમની મ�� માટે, િલામત રાખ્વા માટે 600થીી ્વધ ુિિંાધીનો અને િાધીનો છેે. તેને ગ્રાિરૂટ્િ 
સ્્યિુાઇડો સપ્રે્વેન્શન ચેીરિરટી દ્ારા એ્વા લોકો િાથીે મળોીને બીના્વ્વામા ંઆ્વેલુ ંછેે જેમરે્ણ આ અનુંરુ્્વ જાતે 
ક્યો હોો્ય.
ટુગેધરઑલ એક િલામત, ઓનલાઇન િમુ�ુા્ય છેે જ્્યા ંલોકો માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારીમા ંસધુીારો 
કર્વા માટે એકબીીજાને અનામીપરે્ણ િહોા્ય કરે છેે. એક એ્વા િમુ�ુા્યમા ંજોોડોાઓ જે લોકોને તેમના 
માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારી માટે ટેકો શોધી્વા અને પૂરૂો પાડો્વા માટે િક્ષમ બીના્ેવ છેે.

કામ િામશ (Calm Harm) તમને સ્્વ્યનંે હોાસન પહોંચીાડો્વાની અંત:પ્રેેરર્ણાને પાછેી ઠેલ્વા અને તેનુંુ ં
િચંીાલન કર્વામા ંમ�� કર્વા માટે પ્રેવસૃતિઓ પૂરૂી પાડોે છેે. કામ હોામક એ ડોા્યલેરિટકલ ચિબીહોસે્વઅરલ થીેરપી 
(DBT) તરીકે ઓળોખાતા પૂરુા્વા-આધીારિરત ઉપચીારના મુળૂોભતૂ સિદ્ધાતંોનો ઉપ્યોગ કરે છેે

જોો તમે ર્ા્વનાત્મક િમસ્્યાઓનો િામનો કરી રહ્ા ંહોો્વ અથી્વા બીિ તમારા સમજાજો અને સખુાકારી સ્વશે 
્વધ ુજાગતૃ બીન્વા માગંતા હોો્વ તો માઇન્ડોડોોક મ��રુુંપ થીા્ય છેે. તે એક વ્્યક્�તગત ઓપ આપેલ માનસિક 
સ્્વાસ્્થ્્ય િાથીી છેે જે રિ�્વિના ત્રર્ણ ્વખત તમારા હોાલચીાલ તપાિે છેે.
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િામનો કર્વાની વ્્યહૂોરચીનાઓ

5-4-3-2-1 ચિચીંતા િ�ચીાલન ટેકસનક એ પા�ચી પગલા�ની પ્રાવૃસૃ� છેે. તે ચિચીંતા કે ર્્ય લાગતો હોો્ય તે્વા િમ્ય �રમ્્યાન, જ્્યારે 
તમારંુું મન સ્વસ્વધી ચિચીંતાકારક સ્વચીારોથીી ર્રેલુ ંહોો્ય ત્્યારે તમને તમારા ્વતકમાન િાથીે જોોડોાઈ રહો્ેવામા ંમ�� કરીને ખુબૂી 
લાર્કારક બીની શકે છેે. આ પ્રેવસૃતિ શરુું કરતા ંપહોલેા,ં તમારા શ્વાાિ ઉપર ધ્્યાન કેક્ટિન્દ્રત કરો. ધીીમા, ઊંડોા, લાબંીા શ્વાાિ 
તમને શાતં બીની રહો્ેવામા ંમ�� કરી શકે છેે અથી્વા ્વધ ુશાતં ક્સ્થીસતમા ંપાછેા ફોર્વામા ંમ�� કરી શકે છેે. તમારા શ્વાાિ ફોરી 
સન્યસમત બીને તે પછેી મ�� માટે સનમ્નચિલચિખત પગલાઓં અનુંિુરો: પોતાના સન્યતં્રર્ણમા ંરહોો:

તમારી આિપાિ તમે જેને જોોઈ શકો તે્વી પા�ચી ્વસ્તઓુ સ્વશે સ્વચીારો. તે પેન હોોઈ શકે, છેત પરનો એક 
ડોાઘ, કે તમારી આિપાિનુંુ ંકંઈપર્ણ હોોઈ શકે.5

4

3

2

1

તમારી આિપાિ તમે જેને સ્પશી શકો તે્વી ચીાર ્વસ્તઓુ સ્વશે સ્વચીારો. તે તમારા ્વાળો, તકી્યો, કે તમારા 
પગ નીચેીની જોમીન હોોઈ શકે.
તમે િારં્ળોી રહ્ા ંહોો્વ તે્વી ત્ર્ણ ્વસ્તઓુ સ્વશે સ્વચીારો. તે કોઈ બીાહ્ અ્વાજો હોોઈ શકે છેે. તમને તમારા 
પેટમાથંીી ભખૂ લાગ્્યાનો અ્વાજો િરં્ળોાતો હોો્ય તો તે પર્ણ ગર્ણાશે! તમારા શરીરની બીહોાર િરં્ળોાતી ્વસ્તઓુ 
પર ધ્્યાન કેક્ટિન્દ્રત કરો.
તમે સ ૂઘંી શકતા હોો્વ તે્વી બેા ્વસ્તઓુ સ્વશે સ્વચીારો. તમે પોતાના ઘરે હોો્વ અને ચીા કે કૉફોીની સુગંધી આ્વે 
તેવ ુ ંબીને, અથી્વા તમે કોઈ બીગીચીામા ંહોો્વ અને કાપેલા ઘાિની સગુધંી આ્વે એવુ ંબીને. જોો તમારે કોઈ સગુધંી 
શોધી્વા થીોડુ ંચીાલવુ ંપડેો, તો તમે તમારા ઘરની આિપાિ કે બીહોાર ચીાલી શકો છેો.

તમે ખા્વા કે પી્વા માગંતા હોો્વ તે્વી એક ્વસ્ત ુસ્વશે સ્વચીારો.
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િામનો કર્વાની સ્વસ્વધ િરળ વ્યુિૂરચીનાઓ છેે જેમનો ઉપ્યોગ પડકારજોનક િ�જોોગોમા� કરી શકા્ય છેે. અિં નીચેી બેા 
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STOPP (સ્ટોપ) ટેકસનકનો ઉપ્યોગ જ્્યારે તમે લાગર્ણી િઠેળ દબાા્ેયલા અથે્વા સ્પ�દનયુકુ્ત સ્વચીારોનો િામનો 
કરી રહ્યાંા� િો્વ ત્્યારે કરી શકા્ય છેે.

અટકો અને પાછેા ફેરો. તાત્કાચિલક પગલુ ંર્રશો નરિહો. સ્વરામ લો.S

એક શ્વાાિ ભંરો. તમે શ્વાાિ અં�ર લો અને છેોડોો ત્્યારે તમારા શ્વાાિ ઉપર ધ્્યાન આપો.T

અ્વલોકન કરો. હુ ંશુુ ંસ્વચીારી અને અનુંરુ્્વી રહ્ો/રહોી છુ?ં મારંુું મન ક્ા શબ્�ો કહોી રહ્ુ ંછેે? આ હોકીકત છેે 
કે અચિર્પ્રેા્ય? ્વર્ણકનો કે મુલૂ્્યાકંનો? િચીોટ કે ચિબીનિચીોટ? મ��રુુંપ કે ચિબીન-મ��રુુંપ? હુ ંકઈ ચિબીન-મ��રુુંપ 
સ્વચીારોની આ�તનો ઉપ્યોગ કરી રહ્ો/રહોી છુ ં(�ા.ત. મન ્વાચંીવુ,ં નકારાત્મક ગળોર્ણી, િૌથીી ખરાબી બીાબીત સ્વશે 
સ્વચીારવુ)ં? મારા ધ્્યાનનુંુ ંકેન્દ્ર ક્ા ંછેે? હુ ંક્ુ ંિાકેંસતક ચિચીહ્ન ઉપ્યોગ કરી શકંુૃ (પ્વકત, બીોગદંુ, રમતના મે�ાન 
ઉપર ધીંિ જોમા્વનાર વ્્યક્�ત, સ્વચીારોની ટે્રન, બીીચી બીૉલ, બીિમાનંા મુિુાફોર)?

O

બાિાર આ્વી જાઓ. િજંોોગોને એક બીાહ્ અ્વલોકનકતાક તરીકે જુઓ. �ી્વાલ ઉપર બીેઠેલી માખી શુુ ંજોોશે? શુુ ં
તેને જોો્વાની બીીજી કોઈ રીત છેે? અન્્ય કોઈ વ્્યક્�તને મેં શુુ ંિલાહો આપી હોોત? આ રીતે પ્રેસતરિક્ર્યા આપીને આ 
બીના્વને હુ ંક્ો અથીક આપૂુ ંછુ?ં હોાલમા ંતે કેટલુ ંઅગત્્યનુંુ ંછેે, અન ે6 મરિહોના પછેી તે કેટલુ ંઅગત્્યનુંુ ંહોશે?

P

જે કામ લાગતુુ� િો્ય તેનો મિા્વરો કરો. જે કામ લાગત ુ ંહોો્ય, િૌથીી ્વધ ુમ��રુુંપ થીત ુ ંહોો્ય તે કરો. તમારા સિદ્ધાતંો 
અને મુલૂ્્યો અનુંિુાર ્વતો. શુુ ંતે અિરકારક અને ્યોગ્્ય હોશે? શુુ ંતે બીના્વને િપ્રેમાર્ણ છેે? શુુ ંતે મારા મુલૂ્્યો અને 
સિદ્ધાતંોને જાળો્વી રાખે છેે? મારા ંપગલાનંા પરિરર્ણામો ક્ા હોશે?

P
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તમારી સ્થીાસનક િસમસતઓ તરફોથીી ટેકો
લેસ્ટર સિટી કાઉન્સિન્િલ, લેસ્ટરશા્યર કાઉન્ટી કાઉન્સિન્િલ અને રટલૅન્ડ કાઉન્ટી કાઉન્સિન્િલ, આ તમામ તમારા સ્થેાસનક 
સ્વસ્તારમા� ઓનલાઇન માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારી અંગે ટેકો અને િાઇનપોસ્ટ રજૂૂ કરે છેે.

www.mychoice.leicester.gov.uk

મા્યચીોઇિ એ લેસ્ટર સિટી સ્વસ્તારની 
અં�ર રહોતેા લોકો માટે કાળોજી અને 
ટેકા માટેની િે્વાની એક રિડોરે�ટરી છેે.

બીેટરઑફો એ લેસ્ટરમા ંરહોતેા હોો્ય 
તે્વા લોકો માટે એક િે્વા છેે. 
બીેટરઑફો તમે જે લાર્ો માટે પાત્ર છેો 
તે તમને બીતા્વશે અને તમને તેને 
માટે ઓનલાઇન અરજી કર્વામા ંમ�� 
કરશે. તે નોકરીઓ કે્વી રીતે શોધી્વી 
અને તેને માટે અરજી કે્વી રીતે કર્વી 
તે સ્વશે મારિહોતી પર્ણ પૂરૂી પાડોે છેે.
www.leicester.betteroff.org.uk

ફોસ્ટક કોન્ટે�ટ પ્લિ એ એક 
ઓનલાઇન િાધીન છેે જે 
લેસ્ટરશા્યરમા ંપૂખુ્ત વ્્યક્�તઓને એક 
જો જોગ્્યાએ મળોી રહોતેી હોો્ય તે્વી 
બીહોોળોી શે્ર્ણીની િે્વાઓ સ્વશે મારિહોતી 
મેળો્વ્વામા ંમ�� કરે છેે.

www.firstcontactplus.org.uk

િમગ્ર રટલૅન્ડોમા ંએ્વી અનેક 
સ્થીાસનક િે્વાઓ છેે જેનો િપંકક 
તમે માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય સ્વશે િલાહો 
અને ટેકા માટે કરી શકો છેો, તેમજો 
િમુ�ુા્યમા ંટેકા માટે િાઇનપોસ્ટ 
(િકેંત સચૂીન) કરી શકો છેો.

www.bit.ly/3gNBOSM
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તમારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારીને ટેકો પરૂી પાડતી િો્ય તે્વી િમગ્ર લેસ્ટર, 
લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડને આ્વરી લેતી િે્વાઓ સ્વશે માહિતી


