
માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય 
અન ેસખુાકારી 
અંગે ટેકો
તમારા માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય અને સખુાકારીને ટેકો 
પરૂી પાડતી, સમગ્ર લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને 
રટલૅન્્ડને આવરી લેતી સેવાઓ વિશે માહિતી



વિ�ષયવસ્તુ ુ
જોોય

ઝડપીી સાારાંં�શ: માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય સહયોોગ

માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય સેેન્ટ્રલ એક્સેેસ પોોઈન્ટ

પડોોશનાા માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય કાાફેે

માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય સુખુાાકાારીી અનેે પુનુઃઃપ્રાાપ્તિ�� સહાાય સેેવાા (MHWRSS) 

પરમર્શશ / વાાતચીીત કરવાાનીી થેેરાાપીી

માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય હેલે્પલાાઈન અનેે ઓનલાાઈન સહયોોગ

યુવુાાન લોોકોો અનેે બાાળકોો માાટેે સહયોોગ

લેેસ્ટરશાાયર રિ�કવરીી કોોલેેજ

એવરીી માાઇન્ડ મેેટર્સસ (દરેેકનુંં� મન મહત્વપૂરૂ્ણણ છેે)

નિ�ષ્ણાંં�ત સેેવાાઓ

અતિ�રિ�ક્ત સમુદુાાય સહયોોગ

ફોોન ઍપ્સ

સાામનોો કરવાાનીી વ્યૂહૂરચનાાઓ

તમાારીી સ્થાાનિ�ક કાાઉન્સિ��લ તરફથીી સહયોોગ
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તમાારીી રુુચિ�ઓ 
પસંંદ કરોો

પોોસ્ટકોોડ દ્વાારાા
ફિ�લ્ટર કરોો
ઉપલબ્ધ 

સેેવાાઓ શોોધોો

આ પુસુ્તિ��કાામાંં� તમનેે તમાારાા માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય અનેે સુખુાાકાારીીમાંં� સહયોોગ આપવાા માાટેે ઘણીી બધીી 
સંંસ્થાાઓ અનેે માાહિ�તીી મળશેે. તમેે તેે બધાાનેે જોોય નાામનીી નવીી વેેબસાાઇટ પર શોોધીી શકોો છોો.

જોોય એ લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રૂટલેેન્ડમાંં� રહેતેાા લોોકોો માાટેે NHS દ્વાારાા ભંંડોોળ પૂરૂુંં�  પાાડવાામાંં� 
આવતીી નવીી વેેબસાાઇટ છેે. તેે તમનેે તમાારાા માાટેે સ્થાાનિ�ક, તમાારીી જરૂરિ�યાાતોો અનેે રુુચિ�ઓનેે અનુરુૂપ 
જૂૂથોો, સેેવાાઓ અનેે પ્રવૃતૃ્તિ�ઓ સાાથેે લિં�ંક કરવાા માાટેે બનાાવવાામાંં� આવીી છેે. તમેે તમાારોો પોોસ્ટકોોડ 
ઉમેેરીી અનેે શોોધ કરોો તોો તેે તમાારીી નજીકનીી સેેવાાઓનેે સૂચૂિ�બદ્ધ કરશેે.

LLRjoy.com
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અહીંં સ્કેેન 
કરોો



તમાારાા માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય માાટેે સમર્થથન ક્યાંં�થીી 
મેેળવવુંં� તેે અંગેેનોો ઝડપીી સાારાંં�શ
લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રૂટલેેન્ડમાંં� તમાારાા માાટેે અથવાા તમેે જેનીી કાાળજી રાાખતાા હોો તેેનાા 
માાટેે યોોગ્ય સમર્થથન ક્યાંં�થીી મેેળવવુંં�

બિ�ન-તાાકીીદનુંં�

કટોોકટીી

તાાકીીદનુંં�

મનેે માારાા માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય 
માાટેે સહયોોગનીી જરૂર છેે

મનેે અત્યાારેે જ માારાા 
માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય માાટેે 
મદદનીી જરૂર છેે

મનેે શાારીીરિ�ક સ્વાાસ્થ્યનીી 
કટોોકટીી છેે

સોોમવાારથીી શુકુ્રવાાર સવાારેે 8 થીી 6.30 વાાગ્યાા સુધુીી તમાારાા GP પ્રેેક્ટિ�િસનોો 
સંપંર્કક કરોો.
VitaMinds (વાાતચીીત થેેરાાપીી સેેવાા) માાટેે 0330 094 5595 પર કૉૉલ કરોો.

ફોોન પર 24/7 સપોોર્ટટ ઉપલબ્ધ છેે, તમેે 0808 800 3302 પર માાનસિ�ક 
સ્વાાસ્થ્ય સેેન્ટ્રલ એક્સેેસ પોોઈન્ટ પર કૉૉલ કરીી શકોો છોો
શાારીીરિ�ક, તબીીબીી અનેે માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય સમસ્યાાઓ માાટેે NHS 111 પર 
કૉૉલ કરોો (માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય માાટેે વિ�કલ્પ 2)
પડોોશનાા માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય કાાફેેનીી મુલુાાકાાત લોો. સ્થળોોનીી સંપંૂરૂ્ણણ સૂચૂિ� 
અમાારીી વેેબસાાઇટ પર:  
www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes

જોો જીવનુંં� જોોખમ હોોય તોો 999 પર કૉૉલ કરોો.

4



જોો તમનેે, અથવાા તમેે જેનીી કાાળજી રાાખતાા હોો, તેેમનેે તમાારાા 
માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય માાટેે તાાત્કાાલિ�ક સલાાહ અથવાા સમર્થથનનીી જરૂર 
હોોય, તોો તમેે અમાારાા માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય સેેન્ટ્રલ એક્સેસ પોોઈન્ટ પર 
દિ�વસનાા 24 કલાાક, અઠવાાડિ�યાાનાા સાાતેેય દિ�વસ વિ�નાા મૂલૂ્યેે અનેે 
વિ�શ્વાાસપૂરૂ્વવક કૉૉલ કરીી શકોો છોો.

કૃૃપાા કરીીનેે નોંંધ કરોો, આ સેેવાા ચોોક્કસ સમયેે વ્યસ્ત હોોઈ શકેે છેે 
અનેે તમાારેે તમાારાા કૉૉલનોો જવાાબ મળેે તેેનીી રાાહ જોોવીી પડીી શકેે છેે.

કટોોકટીીમાંં�
જોો તમનેે નુકુસાાનનાા તાાત્કાાલિ�ક જોોખમ વિ�શે ચિં�ંતિ�ત હોોય તોો - પોોતાાનેે 
અથવાા અન્ય કોોઈનેે – 999 પર ફોોન કરોો. 

શાારીીરિ�ક, તબીીબીી અનેે માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય સમસ્યાાઓ માાટેે તમેે NHS 111 
નેે કૉૉલ કરીી શકોો છોો. www.signvideo.co.uk/nhs111/

0808 800 3302સેેન્ટ્રલ એક્સેેસ પોોઈન્ટ ફોોન સેેવાા: 
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લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રુુટલેેન્ડનીી આસપાાસ નેેબરહુડુ મેેન્ટલ હેલે્થ કાાફેે લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રુુટલેેન્ડનીી આસપાાસ નેેબરહુડુ મેેન્ટલ હેલે્થ કાાફેે 
આવેેલાા છેે, જે પ્રશિ�ક્ષિ�ત અનેે સહાાયક સ્ટાાફ દ્વાારાા ચલાાવવાામાંં� આવેે છેે, જેઓ આવેેલાા છેે, જે પ્રશિ�ક્ષિ�ત અનેે સહાાયક સ્ટાાફ દ્વાારાા ચલાાવવાામાંં� આવેે છેે, જેઓ 
તમનેે સાંં�ભળવાા અનેે તમનેે સૌૌથીી વધુ ુજરૂર હોોય ત્યાારેે વ્યવહાારિ�ક સહાાય તમનેે સાંં�ભળવાા અનેે તમનેે સૌૌથીી વધુ ુજરૂર હોોય ત્યાારેે વ્યવહાારિ�ક સહાાય 
પ્રદાાન કરવાા માાટેે ઉપલબ્ધ હોોય છેે.પ્રદાાન કરવાા માાટેે ઉપલબ્ધ હોોય છેે.

આવોો અનેે વિ�શ્વાાસપૂરૂ્વવક અમાારીી સાાથેે વાાત કરોો, બસ અહીંં આવોો અથવાા આવોો અનેે વિ�શ્વાાસપૂરૂ્વવક અમાારીી સાાથેે વાાત કરોો, બસ અહીંં આવોો અથવાા 
એપોોઇન્ટમેેન્ટ બુકુ કરોો. એપોોઇન્ટમેેન્ટ બુકુ કરોો. 

તમાારુંં�  સ્થાાનિ�ક કાાફેે શોોધવાા, ખુલુવાાનોો સમય અથવાા એપોોઇન્ટમેેન્ટ બુકુ કરવાા 
માાટેે કૃપૃાા કરીીનેે નીીચેેનીી વેેબસાાઇટનીી મુલુાાકાાત લોો અથવાા QR કોોડ સ્કેેન કરોો:

www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes
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પડોોશનાા માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય કાાફેે
જ્યાારેે તમેે સાામનોો કરવાા માાટેે સંંઘર્ષષ કરીી રહ્યાંં� 
હોોવ ત્યાારેે સપોોર્ટટ  પર આવોો



મને્્ટલ હલે્્થ વલેબીઇંગ ઍન્્ડ રિકવરી સપોર્્ટ સર્્વવિસ (MHWRSS)

આ સેવા 18+ની કોઈપણ વ્્યક્્તતિ કે જે ભાવનાત્્મક અને માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય સમસ્્યયાઓ અનભુવી રહી હોય તેમને માટે, તેમજ 
તેમની કાળજી રાખનારાઓ માટે ખલુ્્લલી છે. તેનુ ંધ્્યયેય તમને તમારી માનસિક સખુાકારી જાળવવા તથા સધુારવા, તમારા 
લક્ષ્યો પાર કરવા માટે સશક્્તતિકરણ કરવા અને અર્્થપરૂ્્ણ જીવન જીવવામા ંટેકો આપવાનુ ંછે. આ સેવાનો ઉપયોગ કરવા 
માટે તમારે માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય નિદાન કરાવવુ ંજરૂરી નથી - તે એવા લોકો માટે ખલુ્્લલુું છે જેમને ઉપલબ્્ધ કરાયેલા ટેકાનો 
ફાયદો થઈ શકે તેમ છે. કપૃા કરીને એવી સંસ્્થથા પસંદ કરો જે તમારા સ્્થથાનિક વિસ્્તતારમા ંહોય.

ચર્્નવડૂ અને મેલ્્ટન - નોટિંગહમશાયર કમ્્યયુનિટી હાઉસિંગ અસોશિએશન 
સરનામુ:ં Unit B, The Point, Granite Way, Mountsorrel, Leicestershire, LE12 7TZ  
ઈ-મેલ: charnwoodandmeltonmh@ncha.org.uk 
સદંર્્ભ: referralsCMMH@ncha.org.uk 
ફોન: 0800 434 6126 
વેબસાઇટ: www.ncha.org.uk/talk-to-us

લેસ્્ટર સિટી અને રટલૅન્્ડ - લોકો, ક્ષમતા, સભંાવનાઓ  
ઈ-મેલ: leicestermhwrss@p3charity.org / rutlandmhwrss@p3charity.org 
ફોન: 0808 178 0960 
વેબસાઇટ: www.bit.ly/3C6wHUC (રટલૅન્્ડ)  
www.bit.ly/3C9W6wy (લેસ્્ટર સિટી)
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ધ મને્્ટલ હલે્્થ વલેબીઇંગ ઍન્્ડ રિકવરી સપોર્્ટ સર્્વવિસ (MHWRSS)

નોર્્થ વેસ્્ટ લેસ્્ટરશાયર, હિન્્કલી અને બોસવર્્થ - મેન્્ટલ હલે્્થ મેટર્્સ  
સરનામુ:ં The Crescent, 27 King Street, Leicester, LE1 6RX 
ઈ-મેલ: nwleicshbos.mhm@nhs.net 
ફોન: 0300 323 0189 
વેબસાઇટ: www.mhm.org.uk/mental-health-wellbeing-recovery-service

બ્્લલેબી, ઓડબી અને વિગસ્્ટન અને હાર્્બરો - લેસ્્ટર લાઇફ લિંક્્સ  
સરનામુ:ં First Floor, 60 Charles Street, Leicester, LE1 1FB 
ઈ-મેલ: leicestershire.lifelinks@richmondfellowship.org.uk 
ફોન: 0800 0234 575 
વેબસાઇટ: www.rlifelinks.co.uk
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કાઉન્્સસેલિગં / વાતચીત આધારિત ઉપચારો
લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અથવા રટલૅન્્ડમા,ં વ્્યક્્તતિગત જરૂરિયાતો પર આધાર રાખતી, વિવિધ વાતચીત આધારિત 
ઉપચાર સેવાઓ ઉપલબ્્ધ છે. મખુ્્ય પ્રદાતાઓમાનંા થોડા નીચે જણાવેલા છે.

લેસ્્ટર કાઉન્્સસેલિગં સેન્્ટર એ લસે્્ટર, લસે્્ટરશાયર અન ેરટલનૅ્્ડમા ંપખુ્્તતોને 
2 વર્્ષ સધુી લાબંા-ગાળાનુ ંકાઉન્્સસેલિગં (સલાહ) રજૂ કરે છે. તઓે કોઈ 
બાબત પર હતાશ, ઉદાસ, તણાવગ્રસ્્ત અથવા ચિતિત અનભુવવુ,ં સબંધં 
તટૂવા અંગે તકલીફનો સામનો કરવો, ભતૂકાળ કે હાલના દુરાચારો, સ્્વજન 
ગમુાવવાની પીડા, પારિવારિક સમસ્્યયાઓ, નાણાકંીય ચિતંાઓ અથવા 
કાર્્ય-સબંધંિત સમસ્્યયાઓ સહિતના, બહોળી શ્રેણીના મદુ્દાઓ પર ટેકો રજૂ 
કરે છે. આ સેવા સાથ ેખર્્ચ જોડાયલેો હોય છે.
વેબસાઇટ: www.leicestercounsellingcentre.co.uk
ફોન: 0116 255 8801
ઈ-મેલ: admin@leicscounselling.co.uk

વિટામાઇન્્ડ્્સ એ લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને રટલૅન્્ડમા ંરહતેા ંહોય તેવા, 
ચિંતા, ઉદાસી અને આવી અન્્ય સમસ્્યયાઓ ધરાવતા લોકોને ટેકો પરૂો 
પાડે છે. તમે એવી વિનતંી કરી શકો છો કે તમારા GP (જીપી) આને માટે 
તમારો સદંર્્ભ કરે, અથવા તમે ફોન દ્વારા કે ઓનલાઇન સીધો જ પોતાનો 
સદંર્્ભ કરી શકો છો, જ્્યયાાં તમને આ સેવા વિશે વધ ુમાહિતી પણ મળી 
આવશે. આને NHS દ્વારા ભડંોળ આપવામા ંઆવે છે.
વેબસાઇટ: www.bit.ly/3E2ieM0
ફોન: 0330 094 5595 
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કાઉન્્સસેલિગં / વાતચીત આધારિત ઉપચારો

રિલેટ લેસ્્ટરશાયર એક સ્્વતતં્ર સખાવત કંપની છે જે પખુ્્તતો, બાળકો અને 
પરિવારોન ેસબંધંો અંગે કાઉન્્સસેલિગં સેવાઓ પરૂી પાડ ેછે. સવેાઓમા ંઆ 
સામલે છે: સબંધંો અંગે કાઉન્્સસેલિગં (દંપતીઓ અન ેવ્્યક્્તતિઓ માટે), 
બાળકો અને સગીર વ્્યક્્તતિઓનુ ંકાઉન્્સસેલિગં, પારિવારિક કાઉન્્સસેલિગં, 
અન ેજાતીય ઉપચાર. આ સવેા સાથ ેખર્્ચ જોડાયલેો હોઈ શકે છે.

વેબસાઇટ: www.relateleicestershire.org.uk
ફોન: 0116 254 3011 
ઈ-મેલ: reception@rllr.org.uk

લેસ્્ટર LGBT+ સેન્્ટર એ લેસ્્ટર સિટીની વચ્્ચચોવચ પોસાઇ શકે તેવી 
કાઉન્્સસેલિંગ સેવા રજૂ કરે છે. આ સેવા એક સલામત જગ્્યયા પરૂી પાડે છે 
જ્્યયાાં તમે મશુ્્કકેલ સમયમા ંતમારી ભાવનાઓ અને લાગણીઓને કોઈ તે 
વિશે અભિપ્રાય બાધેં તે વિના વિસ્્તતારથી વ્્યક્્ત કરી શકો છો. એવુ ંનથી 
કે ચર્્ચચા હમંેશા તમારા લિંગ અને જાતીયતાની આસપાસ જ હોય.
વેબસાઇટ: www.leicesterlgbtcentre.org 
ફોન: 0116 254 7412 
ઈ-મેલ: info@leicesterlgbtcentre.org
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માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય હલે્્પલાઇનો અન ેઓનલાઇન ટેકો
જો તમને લાગત ુ ંહોય કે તમારી માનસિક સવાસ્્થ્્ય જરૂરિયાતો વિશે તમારે કોઈ વ્્યવસાયિક સાથે વાત કરવી જરૂરી છે, તો 
તમે 0808 800 3302 પર અમારી 24/7 વિનામલૂ્્યયે ફોનલાઇન, MHCAP (મેન્્ટલ હલે્્થ સેન્ટટ્રલ ઍક્્સસેસ પૉઇન્્ટ)નો સંપર્્ક  કરી 
શકો છો. નીચે અન્્ય પ્રદાતાઓની સચૂિ છે જેઓ ટેકો રજૂ કરી શકે છે.

સમારિટન્્સ
જ્્યયારે જીવન મશુ્્કકેલ બને, ત્્યયારે સમારિટન્્સ અહીીં હાજર છે - દિવસ કે રાત, વર્્ષમા ં
365 દિવસ. તમે 116 123 પર તેમને વિનામલૂ્્યયે કૉલ કરી શકો છો અથવા તમારી સૌથી 
નજીકની શાખા શોધવા www.samaritans.org ની મલુાકાત લઈ શકો છો
SANEline (સેનલાઇન)
જો તમે માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય સમસ્્યયા અનભુવી રહ્્યાાં હોવ અથવા અન્્ય કોઈને આ અંગે ટેકો 
આપી રહ્્યાાં હોવ, તો તમે SANEline ન ે0300 304 7000 પર કૉલ કરી શકો છો (દરરોજ સાજંે 
4 - રાત્રે 10) અથવા પ્રતિસાદ માટે support@sane.org.uk પર ઈ-મલે કરી શકો છો.

કોમ્્બબેટ સ્ટ્રેસ
જો તમે UK સશસ્ત્ર દળોમા ંસેવા આપી છે અથવા હાલ સેવા આપી રહ્્યાાં છો, તો તમે 
0800 138 1619 પર કોમ્્બબેટ સ્ટ્રેસ, 24 કલાક માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય હલે્્પલાઇનને કૉલ કરી શકો 
છો અથવા 07537 173683 પર ટેક્્સ્્ટ સદેંશ મોકલી શકો છો
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સ્્વવિચબૉર્્ડ
LGBTQIA+ લોકો માટે ફોન પર બધી વાતો એક જ જગ્્યયાએ સાભંળવાની સેવા પરૂી પાડે 
છે. તમે 0300 330 0630 પર સ્્વવિચબૉર્્ડને કૉલ કરી શકો છો (દરરોજ સવારે 10 –  રાત્રે 10) 
અથવા તેમની વેબચટ સેવાનો ઉપયોગ કરી શકો છો.
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સગીર વયની વ્્યક્્તતિઓ અન ેબાળકો માટે ટેકો
જો તમે એક સગીર વ્્યક્્તતિ, કે કોઈ બાળક અથવા સગીર વ્્યક્્તતિના માતા-પિતા કે કાળજી રાખનાર 
છો, તો તમે ટેકો મેળવવા માટે ઉપયોગમા ંલઈ શકો તેવી વિવિધ વેબસાઇટ્્સ અને હલે્્પલાઇન્્સ છે.

હલે્્થ ફૉર અન્્ડર 5s એ 0 થી 5 વર્્ષના બાળકોના માતા-પિતા અને કાળજી 
રાખનારાઓને સ્્વવાસ્્થ્્ય સબંધંિત માહિતીની અનેકવિધ પસદંગીઓ રજૂ કરે છે.  
www.healthforunder5s.co.uk

હલે્્થ ફૉર કિડ્્સ એ પ્રાથમિક શાળાએ જવાની ઉંમરના બાળકોને મજેદાર અને 
સામસામી વાતચીત સમાવતી રીતે સ્્વવાસ્્થ્્ય વિશે શીખવામા ંસમર્્થ બનાવે છે.
www.healthforkids.co.uk

હલે્્થ ફૉર ટીન્્સ એ સગીર વ્્યક્્તતિઓને લાગણીઓ, મોટા થવુ,ં માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય, 
જીવનશૈલી અને જાતીય સ્્વવાસ્્થ્્ય સહિત, સ્્વવાસ્્થ્્ય વિશે વધ ુજાણવામા ંસમર્્થ 
બનાવે છે.  
www.healthforteens.co.uk



યુવુાાન લોોકોો અનેે બાાળકોો માાટેે સહયોોગ
ChatHealth એક ગોોપનીીય ટેેક્સ્ટ મેેસેેજિં�ંગ સેેવાા છેે જે બાાળકોો અનેે યુવુાાનોો 
(11-19 વર્ષષનીી વયનાા) લોોકોોનેે ગોોપનીીય સલાાહ અનેે સમર્થથન માાટેે તેેમનીી 
સ્થાાનિ�ક જાહેરે આરોોગ્ય નર્સિં�ંગ ટીીમનોો સંપંર્કક કરવાા સક્ષમ બનાાવેે છેે. 
www.chathealth.nhs.uk 

Tellmi 11 વર્ષષથીી વધુ ુઉંમરનાા કોોઈપણ માાટેે પ્રાારંંભિ�ક ડિ�જિ�ટલ માાનસિ�ક 
સ્વાાસ્થ્ય સેેવાા છેે જે સમગ્ર લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રૂટલેેન્ડમાંં� વિ�નાા મૂલૂ્યેે 
ઉપલબ્ધ છેે. તમેે Tellmi વેેબસાાઇટનીી મુલુાાકાાત લઈ શકોો છોો અથવાા તમાારાા 
ફોોનનાા ઍપ સ્ટોોર પરથીી ઍપ ડાાઉનલોોડ કરીી શકોો છોો. 
www.tellmi.help

Childline એ 19 વર્ષષથીી ઓછીી ઉંમરનાા બાાળકોો અનેે યુવુાાનોો માાટેે ખાાનગીી 
અનેે ગોોપનીીય હેલે્પલાાઇન છેે. 0800 1111 પર કૉૉલ ફ્રીી છેે. 
www.childline.org.uk
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My Self Referral (માારુંં� પોોતાાનુંં� રેેફરલ) લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રૂટલેેન્ડમાંં� 
18 વર્ષષથીી ઓછીી ઉંમરનાા યુવુાાનોો માાટેે છેે જેમનેે તેેમનાા માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય 
માાટેે મદદનીી જરૂર છેે.
www.myselfreferral-llr.nhs.uk



લસે્્ટરશાયર રિકવરી કોલજે
લેસ્્ટરશાયર રિકવરી કોલેજ એ એક NHS કોલેજ છે જે 18 વર્્ષ અને તેનાથી વધ ુઉંમરના એવા લોકો કે જેમણે 
માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય સમસ્્યયાઓ અનભુવી હોય, અને સાથે તેમના મિત્રો, પરિવારજનો તથા લેસ્્ટરશાયર પાર્્ટનરશિપ 
NHS ટ્રસ્્ટ કર્્મચારીઓ માટે પનુ:સ્્થથાપન-આધારિત શૈક્ષણિક કોર્્સ અને સંસાધનોની એક બહોળી શ્રેણી રજૂ કરે છે.

કોલેજ એક બહોળી શ્રેણીના કોર્્સ રજૂ કરે છે જે સખુાકારી અને પનુ:સ્્થથાપનમા ંયોગદાન આપવા, લોકોને તેમની 
પોતાની સસંાધનયકુ્્તતા અને કૌશલ્્યયોને ઓળખવામા ંટેકો આપવા તૈયાર કરવામા ંઆવ્્યયા છે, જેથી કરીને તેઓ 
પોતાની કાળજી રાખવામા ંનિષ્્ણણાત બને અને જીવનમા ંતેઓ જે ધ્્યયેયો હાસંલ કરવા માગેં છે ત્્યયાાં સધુી પહોોંચે. કોર્્સ 
વ્્યયાપક મદુ્દાઓને આવરે છે: 

•	  સાામેેલ થવુંં�
•	  માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય પરિ�સ્થિ��તિ�ઓ સમજવીી / તેેમનોો અનુભુવ કરવોો
•	  તમાારાા જીવનનુંં� ઘડતર કરવુંં�
•	  કૌૌશલ્યોો અનેે જાણકાારીી વિ�કસાાવવાા
•	  શાારીીરિ�ક સ્વાાસ્થ્ય અનેે સુખુાાકાારીી
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તમને લેસ્્ટરશાયર રિકવરી કોલેજ વિશે વધ ુમાહિતી આમના થકી મળી શકે છે: 
ફોન: 0116 2951196 
ઈ-મેલ: LPT.Recoverycollege@nhs.net 
વેબસાઇટ: www.leicspart.nhs.uk/service/leicestershire-recovery-college/



બટેર હલે્્થ - એવરી માઇન્્ડ મટેર્્સ
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બેટર હલે્્થ - એવરી માઇન્્ડ મેટર્્સ લોકોને તેમની 
માનસિક સખુાકારીનુ ંધ્્યયાન રાખવા માટે સક્ષમ 
બનવામા ંમદદ કરે છે. તેમની વેબસાઇટ પર NHS 
દ્વારા મજૂંર કરાયેલા અનેક સચૂનો અને સલાહ જોવા 
મળે છે જે તમને તમારા મન સાથે સૌમ્્ય બની 
રહવેામા ંમદદ કરે.

તેના હાર્્દ સ્્થથાને NHS દ્વારા મજૂંર વિનામલૂ્્યયે માઇન્્ડ 
પ્્લલાન છે, જે વેબસાઇટ ઉપર ઉપલબ્્ધ છે. પાચં ટૂંકા 
પ્રશ્નોનો જવાબ આપીને લોકોને વ્્યક્્તતિગત ઓપ 
આપેલ માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય એકશન પ્્લલાન (પગલા ં
લેવાની યોજના) મળે છે, જે તેમને તણાવ અને 
ચિંતાનો સામનો કરવા, તેમના મિજાજને સધુારવા, 
વધ ુસારી ઊંઘ લેવા અને વધ ુનિયતં્રણમા ંહોવાની 
અનભુતૂિ કરવા માટે વ્્યવહારુ સચૂનો પરૂા ંપાડે છે.

www.nhs.uk/every-mind-matters



આધાાર
લઘુમુતીીમાંં� મૂકૂાાયેેલાા સમુદુાાયોો (પરંંતુ ુતેેટલાાથીી જ સીીમિ�ત નહિ�) માાટેે માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય ટેેકોો પૂરૂોો પાાડવોો. 
ઈ-મેેલ: admin.box@adharproject.org 
ફોોન: 0116 220 0070 
www.adharproject.org

નિ�ષ્ણાાત સેવેાાઓ

ધ સેેન્ટર પ્રોોજેક્ટ 
એક સ્થાાનિ�ક સખાાવત સંસં્થાા, જેનુંં� ધ્યેેય એકલતાા ઘટાાડવાા અનેે સુખુાાકાારીીનેે પ્રોોત્સાાહન આપવાા માાટેે 
એવાા લોોકોો સુધુીી પહોંંચવાાનુંં� છેે જેઓ આપણાા સમાાજનાા સૌૌથીી અલગ રખાાયેેલાા લોોકોો છેે.
ઈ-મેેલ: info@centreproject.org 
ફોોન: 0116 255 4013
www.centreproject.org

લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રટલૅૅન્ડમાંં�, વ્યક્તિ��ગત જરૂરિ�યાાતોો પર આધાાર રાાખતીી, અનેેક નિ�ષ્ણાાત સેેવાાઓ 
ઉપલબ્ધ છેે. નીીચેે થોોડીી સ્થાાનિ�ક સંંસ્થાાઓ છેે જે ટેેકોો રજૂૂ કરીી શકેે છેે.
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બ્રિ�ટિ�શ રેેડ ક્રોોસ
બ્રિ�ટિ�શ રેેડ ક્રોોસ એ આશ્રય ઇચ્છનાારાાઓ, શરણાાર્થીીઓ અનેે સહેલેાાઇથીી ભોોગ બનીી શકેે તેેવાા 
સ્થળાંં�તરિ�ત થયેલાા લોોકોોનેે લેેસ્ટર અનેે લેેસ્ટરશાાયરમાંં� વ્યવહાારુુ અનેે ભાાવનાાત્મક ટેેકોો પૂરૂોો પાાડેે છેે. 
તેેઓ તેેમનેે ત્યજાયેેલાા હોોવાાનીી સ્થિ��તિ�માંં�થીી બહાાર લાાવવાા માાટેે કેેસકાાર્યય હાાથ ધરે છેે અનેે સુસુંગંત 
આધાાર સંસં્થાાઓનેે તેેમનાા સુધુીી પહોંંચવાા માાટેે સાાઇનપોોસ્ટ (સંકેંેત) કરેે છેે.  
ઈ-મેેલ: rsleicester@redcross.org.uk 
ફોોન: 0116 479 0900



નિ�ષ્ણાંં�ત સેેવાાઓ

Jakin - ગર્ભાા�વસ્થાા સંંભાાળ અનેે પરાામર્શશ
બિ�નઆયોોજિ�ત ગર્ભાા�વસ્થાાનોો સાામનોો કરીી રહેલેાા અથવાા ગર્ભાા�વસ્થાાનાા નુકુશાાન પછીી સંઘંર્ષષ 
કરતાા લોોકોો માાટેે સહાાય પૂરૂીી પાાડેે છેે.

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

First Step (પ્રથમ પગલુંં�)
જાતીીય દુુર્વ્ય�યવહાારનોો અનુભુવ કર્યોો હોોય તેેવાા પુરુૂષોો માાટેે સહાાય પૂરૂીી પાાડેે છેે.

ઇમેેઇલ: contact@firststepleicester.org.uk ફોોન: 0116 254 8535
www.firststepleicester.org.uk 
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Quetzal પ્રોોજેકટ
બાાળપણમાંં� જાતીીય દુુર્વ્ય�યવહાારનોો અનુભુવ કર્યોો હોોય તેેવીી મહિ�લાાઓ માાટેે સહાાય પૂરૂીી પાાડેે છેે.

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



Jasmine House (જસ્મિ��ન હાાઉસ)
જાતીીય દુુર્વ્ય�યવહાારનોો અનુભુવ કર્યોો હોોય તેેવીી મહિ�લાાઓ માાટેે સહાાય પૂરૂીી પાાડેે છેે.

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

Laura Centre (લૌૌરાા સેેન્ટર)
શોોકગ્રસ્ત બાાળકોો માાટેે સહયોોગ અનેે બાાળકનાા મૃતૃ્યુ ુપછીી સહયોોગ પૂરૂોો પાાડેે છેે.

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

SOBS
આત્મહત્યાા દ્વાારાા શોોકગ્રસ્ત લોોકોો માાટેે સહયોોગ પૂરૂોો પાાડેે છેે.

ઇમેેઇલ: email.support@uksobs.org ફોોન: 0300 111 5065  
(સોોમવાાર અનેે મંગંળવાાર, સવાારેે 9 - સાંં�જે 5 વાાગ્યાા સુધુીી)
www.uksobs.org

નિ�ષ્ણાંં�ત સેેવાાઓ
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નિ�ષ્ણાંં�ત સેેવાાઓ

LAMP
લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રૂટલેેન્ડનાા પરિ�વાારોો અનેે સંભંાાળ રાાખનાારાાઓનેે સહયોોગ સહિ�ત, લોોકોોનેે 
સ્વતંતં્ર સમુદુાાય માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્યનીી હિ�માાયત પૂરૂીી પાાડેે છેે.

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

POhWER
આ સ્વતંતં્ર માાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્ય હિ�માાયત (IMHA), સ્વતંતં્ર માાનસિ�ક ક્ષમતાા હિ�માાયત (IMCA) 
અનેે NHS ફરિ�યાાદ હિ�માાયત માાટેે કરાારબદ્ધ સેેવાા પ્રદાાતાાઓ છેે. તેેમનાા વકીીલોો લોોકોોનેે તેેમનાા 
અધિ�કાારોોનેે સમજવાા, અવાાજ ઉઠાાવવાા અનેે સાંં�ભળવાામાંં� મદદ કરેે છેે.

ઇમેેઇલ: pohwer@pohwer.net ફોોન: 0300 456 2370
www.pohwer.net/leicestershire
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Harmless
લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રુુટલેેન્ડમાંં� રહેતેાા લોોકોો માાટેે સાામુદુાાયિ�ક સ્વ-હાાનિ� અનેે આત્મહત્યાા અંગેે 
શોોક સેેવાા પૂરૂીી પાાડેે છેે.

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



નિ�ષ્ણાંં�ત સેેવાાઓ
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New Futures 
મહિ�લાા ઉપચાારાાત્મક અનેે પુનુઃઃપ્રાાપ્તિ�� કેેન્દ્ર.

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

The Carers Centre 
સ્થાાનિ�ક ચેેરિ�ટીી કેે જે સમગ્ર લેેસ્ટર, લેેસ્ટરશાાયર અનેે રુુટલેેન્ડમાંં� ચુકુવણીી વગરનાા સંભંાાળ 
રાાખનાારાાઓનેે સહાાય પૂરૂીી પાાડેે છેે.

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

Age UK 
વૃદૃ્ધ લોોકોો અનેે અનૌૌપચાારિ�ક / પરિ�વાારનીી સંભંાાળ રાાખનાારાાઓનીી સુખુાાકાારીીનેે સહયોોગ કરવાા 
માાટેેનીી સેેવાાઓ.

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



નિ�ષ્ણાંં�ત સેેવાાઓ
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GamCare
GamCare નેેશનલ ગેેમ્બલિં�ંગ સપોોર્ટટ હોોટલાાઇન ચલાાવેે છેે, જે 24/7 અનેે વર્ષષમાંં� 365 દિ�વસ 
ખુલુ્લીી રહે ેછેે. સાારવાાર મફત, ફ્લેેક્સિ��બલ અનેે ગોોપનીીય છેે અનેે હંમંેેશાા નિ�ર્ણણયથીી મુકુ્ત 
છેે અનેે સેેવાાનેે ઍક્સેેસ કરવાા માાટેે કોોઈ પ્રતીીક્ષાા સૂચૂિ�ઓ નથીી હોોતીી. તેે વપરાાશકર્તાા�ઓનેે 
બોોલવાા માાટેે એક સુરુક્ષિ�ત જગ્યાા પ્રદાાન કરેે છેે, વપરાાશકર્તાા�ઓનેે તેેમનાા લક્ષ્યોો હાંં�સલ 
કરવાા માાટેે તેેઓનેે અનુરુૂપ સમર્થથન પ્રદાાન કરીીનેે સશક્તિ��કરણ અનુભુવવાા અનેે તેેમનાા 
જીવન પર નિ�યંતં્રણ મેેળવવાા સક્ષમ બનાાવેે છેે.

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

Loughborough Wellbeing Centre 
પુખુ્ત વયનાા લોોકોો (18 વર્ષષથીી વધુ)ુ માાટેે સલાામત, સાામાાજિ�ક જગ્યાા તેેમજ લોોફબરોો અનેે 
ઓકહાામ, રુુટલેેન્ડમાંં� વેેલબીીઇંગ કાાફેે (પીીઢ સૈૈનિ�કોોનુંં� કાાફેે) અનેે વેેટરન્સ વેેલબીીઇંગ હબમાંં� 
વિ�વિ�ધ સહયોોગ પૂરૂોો પાાડેે છેે.

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

CRUSE
શોોક સહયોોગ પૂરૂોો પાાડેે છેે.

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



વધારાનો સામદુાયિક ટેકો
લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને રટલૅન્્ડમા,ં વ્્યક્્તતિગત જરૂરિયાતો પર આધાર રાખતી, વિવિધ સંસ્્થથાઓ ઉપલબ્્ધ છે 
જેઓ ટેકો રજૂ કરે છે.

કમ્્યયુનિટી એડવાઇસ ઍન્્ડ લૉ સર્્વવિસ એક સ્્વતતં્ર, 
વિનામલૂ્્યયે અને ગોપનીય સલાહ સેવા છે. દેવુ,ં વેલ્્ફફેર 
(કલ્્યયાણ) લાભો અને આવાસ સહિતના કાયદાના 
વિસ્્તતારોમા ંવિનામલૂ્્યયે કાનનૂી સલાહ રજૂ કરે છે.
ઈ-મેલ: enquiries@cals.uk.net 
ફોન: 0116 242 1120

સિટિઝન્્સ એડવાઇસ લેસ્્ટરશાયર એ દેવુ,ં લાભો, 
આવાસ, કાયદા, ભેદભાવ, રોજગાર, વિદશગમન, 
ગ્રાહક અને અન્્ય સમસ્્યયાઓ સહિતના એક બહોળી 
શ્રેણીના મદુ્દાઓ પર વ્્યવહારુ, અદ્યતન માહિતી અને 
સલાહ રજૂ કરે છે. 
ફોન: 0808 2787970 (રટલૅન્્ડ)  
0808 2787854 (લેસ્્ટર સિટી)
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વધારાનો સામદુાયિક ટેકો

ઑપન હને્્ડ્્સ સૌથી સહલેાઇથી ભોગ બની શકે 
તેવા લોકો માટે તાકીદનો ટેકો અને કાળજી 
પરૂા પાડે છે, ખોરાકનો પરુવઠો પરૂો પાડે છે, 
અને અન્્ય વિવિધ સેવાઓ રજૂ કરે છે જેથી 
વ્્યક્્તતિઓને વ્્યવહારુ મદદ અને સલાહ ઉપલબ્્ધ 
કરાવવા થકી તેમને જીવનમા ંઆગળ વધવા 
સક્ષમ બનવામા ંમદદ મળે. 
ફોન: 0116 255 8672

શાર્્પ જે લોકો ઘરવિહોણા બન્્યયા હોય અથવા આવાસ 
સબંધંિત ગભંીર સમસ્્યયાઓનો સામનો કરી રહ્્યાાં હોય 
તેમને માટે સમગ્ર લેસ્્ટરશાયરમા ંઆવાસીય સલાહ, 
મદદ અને ટેકો પરૂા ંપાડે છે.  
ઈ-મેલ: info@leicestershelter.org.uk 
ફોન: 0116 254 6064
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ફોન ઍપ્્સ
એવી ઘણી ફોન ઍપ્્સ છે જેમને વિના મલૂ્્યયે ડાઉનલોડ કરી શકાય છે, જે વિવિધ મદુ્દાઓ પર ટેકો અને સલાહ 
પરૂા ંપાડે છે. નીચે થોડા ંસચૂનો છે:

સ્્ટટે અલાઇવ એ એક આત્્મહત્્યયા નિવારણ માટેની ઍપ છે જેમા ંતમારી, અથવા તમે જેમની ચિંતા કરતા 
હોવ તેમની મદદ માટે, સલામત રાખવા માટે 600થી વધ ુસસંાધનો અને સાધનો છે. તેને ગ્રાસરૂટ્્સ 
સ્્યયુસાઇડ પ્રિવેન્્શન ચેરિટી દ્વારા એવા લોકો સાથે મળીને બનાવવામા ંઆવેલુ ંછે જેમણે આ અનભુવ જાતે 
કર્યો હોય.
ટુગેધરઑલ એક સલામત, ઓનલાઇન સમદુાય છે જ્્યયાાં લોકો માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય અને સખુાકારીમા ંસધુારો 
કરવા માટે એકબીજાને અનામીપણે સહાય કરે છે. એક એવા સમદુાયમા ંજોડાઓ જે લોકોને તેમના 
માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય અને સખુાકારી માટે ટેકો શોધવા અને પરૂો પાડવા માટે સક્ષમ બનાવે છે.

કામ હાર્્મ (Calm Harm) તમને સ્્વયનંે હાનિ પહોોંચાડવાની અંત:પ્રેરણાને પાછી ઠેલવા અને તેનુ ં
સચંાલન કરવામા ંમદદ કરવા માટે પ્રવતૃ્તિઓ પરૂી પાડે છે. કામ હાર્્મ એ ડાયલેટિકલ બિહવેિઅરલ થેરપી 
(DBT) તરીકે ઓળખાતા પરુાવા-આધારિત ઉપચારના મળૂભતૂ સિદ્્ધાાંતોનો ઉપયોગ કરે છે

જો તમે ભાવનાત્્મક સમસ્્યયાઓનો સામનો કરી રહ્્યાાં હોવ અથવા બસ તમારા મિજાજ અને સખુાકારી વિશે 
વધ ુજાગતૃ બનવા માગંતા હોવ તો માઇન્્ડડોક મદદરપ થાય છે. તે એક વ્્યક્્તતિગત ઓપ આપેલ માનસિક 
સ્્વવાસ્્થ્્ય સાથી છે જે દિવસના ત્રણ વખત તમારા હાલચાલ તપાસે છે.

24

ડિસ્ટ્રેક્્ટ એ વિશ્વાસપાત્ર માહિતી પરૂી પાડે છે અને સ્્વયનંે હાનિ પહોોંચાડતા હોય તથા જેમને આત્્મહત્્યયાના 
વિચારો આવતા હોઈ શકે તેવા લોકોને ટેકો આપવા માટે લિંક્્સ ધરાવે છે (ઉંમર 17+).



સામનો કરવાની વ્્ય યૂહરચનાઓ

5-4-3-2-1 ચિંતા સંચાલન ટેકનિક એ પાંચ પગલાનંી પ્રવતૃ્તિ છે. તે ચિંતા કે ભય લાગતો હોય તેવા સમય દરમ્્યયાન, જ્્યયારે 
તમારંુ મન વિવિધ ચિંતાકારક વિચારોથી ભરેલુ ંહોય ત્્યયારે તમને તમારા વર્્તમાન સાથે જોડાઈ રહવેામા ંમદદ કરીને ખબૂ 
લાભકારક બની શકે છે. આ પ્રવતૃ્તિ શરુ કરતા ંપહલેા,ં તમારા શ્વાસ ઉપર ધ્્યયાન કેન્દ્રિત કરો. ધીમા, ઊંડા, લાબંા શ્વાસ 
તમને શાતં બની રહવેામા ંમદદ કરી શકે છે અથવા વધ ુશાતં સ્્થથિતિમા ંપાછા ફરવામા ંમદદ કરી શકે છે. તમારા શ્વાસ ફરી 
નિયમિત બને તે પછી મદદ માટે નિમ્્નલિખિત પગલાઓં અનસુરો: પોતાના નિયતં્રણમા ંરહો:

તમારી આસપાસ તમે જેને જોઈ શકો તેવી પાંચ વસ્્તતુ ઓ વિશે વિચારો. તે પેન હોઈ શકે, છત પરનો એક 
ડાઘ, કે તમારી આસપાસનુ ંકંઈપણ હોઈ શકે.5

4

3

2

1

તમારી આસપાસ તમે જેને સ્્પર્શી શકો તેવી ચાર વસ્્તતુ ઓ વિશે વિચારો. તે તમારા વાળ, તકીયો, કે તમારા 
પગ નીચેની જમીન હોઈ શકે.
તમે સાભંળી રહ્્યાાં હોવ તેવી ત્રણ વસ્્તતુ ઓ વિશે વિચારો. તે કોઈ બાહ્ય અવાજ હોઈ શકે છે. તમને તમારા 
પેટમાથંી ભખૂ લાગ્્યયાનો અવાજ સભંળાતો હોય તો તે પણ ગણાશે! તમારા શરીરની બહાર સભંળાતી વસ્્તતુ ઓ 
પર ધ્્યયાન કેન્દ્રિત કરો.
તમે સ ૂઘંી શકતા હોવ તેવી બે વસ્્તતુ ઓ વિશે વિચારો. તમે પોતાના ઘરે હોવ અને ચા કે કૉફીની સુગંધ આવે 
તેવ ુ ંબને, અથવા તમે કોઈ બગીચામા ંહોવ અને કાપેલા ઘાસની સગુધં આવે એવુ ંબને. જો તમારે કોઈ સગુધં 
શોધવા થોડુ ંચાલવુ ંપડે, તો તમે તમારા ઘરની આસપાસ કે બહાર ચાલી શકો છો.

તમે ખાવા કે પીવા માગંતા હોવ તેવી એક વસ્્તતુ  વિશે વિચારો.
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સામનો કરવાની વ્્ય યૂહરચનાઓ
STOPP (સ્્ટટોપ) ટેકનિકનો ઉપયોગ જ્્યયારે તમે લાગણી હઠેળ દબાયેલા અથવા સ્્પપંદનયકુ્્ત વિચારોનો સામનો 
કરી રહ્્યાાં હોવ ત્્યયારે કરી શકાય છે.

અટકો અને પાછા ફરો. તાત્્કકાલિક પગલુ ંભરશો નહિ. વિરામ લો.S

એક શ્વાસ ભરો. તમે શ્વાસ અંદર લો અને છોડો ત્્યયારે તમારા શ્વાસ ઉપર ધ્્યયાન આપો.T

અવલોકન કરો. હુ ંશુ ંવિચારી અને અનભુવી રહ્યો/રહી છુું? મારંુ મન ક્યા શબ્્દદો કહી રહ્્યુું છે? આ હકીકત છે 
કે અભિપ્રાય? વર્્ણનો કે મલૂ્્યયાાંકનો? સચોટ કે બિનસચોટ? મદદરપ કે બિન-મદદરપ? હુ ંકઈ બિન-મદદરપ 
વિચારોની આદતનો ઉપયોગ કરી રહ્યો/રહી છુું (દા.ત. મન વાચંવુ,ં નકારાત્્મક ગળણી, સૌથી ખરાબ બાબત વિશે 
વિચારવુ)ં? મારા ધ્્યયાનનુ ંકેન્દદ્ર ક્્યાાં છે? હુ ંક્્યુું સાકેંતિક ચિહ્ન ઉપયોગ કરી શકંુ (પર્્વત, બોગદંુ, રમતના મેદાન 
ઉપર ધોોંસ જમાવનાર વ્્યક્્તતિ, વિચારોની ટ્રેન, બીચ બૉલ, બસમાનંા મસુાફર)?

O

બહાર આવી જાઓ. સજંોગોને એક બાહ્ય અવલોકનકર્્તતા તરીકે જુઓ. દીવાલ ઉપર બેઠેલી માખી શુ ંજોશે? શુ ં
તેને જોવાની બીજી કોઈ રીત છે? અન્્ય કોઈ વ્્યક્્તતિને મેેં શુ ંસલાહ આપી હોત? આ રીતે પ્રતિક્રિયા આપીને આ 
બનાવને હુ ંક્યો અર્્થ આપુ ંછુું? હાલમા ંતે કેટલુ ંઅગત્્યનુ ંછે, અન ે6 મહિના પછી તે કેટલુ ંઅગત્્યનુ ંહશે?

P

જે કામ લાગતુ ંહોય તેનો મહાવરો કરો. જે કામ લાગત ુ ંહોય, સૌથી વધ ુમદદરપ થત ુ ંહોય તે કરો. તમારા સિદ્્ધાાંતો 
અને મલૂ્્યયો અનસુાર વર્તો. શુ ંતે અસરકારક અને યોગ્્ય હશે? શુ ંતે બનાવને સપ્રમાણ છે? શુ ંતે મારા મલૂ્્યયો અને 
સિદ્્ધાાંતોને જાળવી રાખે છે? મારા ંપગલાનંા પરિણામો ક્યા હશે?

P
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તમારી સ્્થથાનિક સમિતિઓ તરફથી ટેકો
લેસ્્ટર સિટી કાઉન્્સસિલ, લેસ્્ટરશાયર કાઉન્્ટટી કાઉન્્સસિલ અને રટલૅન્્ડ કાઉન્્ટટી કાઉન્્સસિલ, આ તમામ તમારા સ્્થથાનિક 
વિસ્્તતારમા ંઓનલાઇન માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય અને સખુાકારી અંગે ટેકો અને સાઇનપોસ્્ટ રજૂ કરે છે.

www.mychoice.leicester.gov.uk

માયચોઇસ એ લેસ્્ટર સિટી વિસ્્તતારની 
અંદર રહતેા લોકો માટે કાળજી અને 
ટેકા માટેની સેવાની એક ડિરેક્્ટરી છે.

બેટરઑફ એ લેસ્્ટરમા ંરહતેા હોય 
તેવા લોકો માટે એક સેવા છે. 
બેટરઑફ તમે જે લાભો માટે પાત્ર છો 
તે તમને બતાવશે અને તમને તેને 
માટે ઓનલાઇન અરજી કરવામા ંમદદ 
કરશે. તે નોકરીઓ કેવી રીતે શોધવી 
અને તેને માટે અરજી કેવી રીતે કરવી 
તે વિશે માહિતી પણ પરૂી પાડે છે.
www.leicester.betteroff.org.uk

ફર્્સ્્ટ કોન્્ટટેક્્ટ પ્્લસ એ એક 
ઓનલાઇન સાધન છે જે 
લેસ્્ટરશાયરમા ંપખુ્્ત વ્્યક્્તતિઓને એક 
જ જગ્્યયાએ મળી રહતેી હોય તેવી 
બહોળી શ્રેણીની સેવાઓ વિશે માહિતી 
મેળવવામા ંમદદ કરે છે.

www.firstcontactplus.org.uk

સમગ્ર રટલૅન્્ડમા ંએવી અનેક 
સ્્થથાનિક સેવાઓ છે જેનો સપંર્્ક 
તમે માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય વિશે સલાહ 
અને ટેકા માટે કરી શકો છો, તેમજ 
સમદુાયમા ંટેકા માટે સાઇનપોસ્્ટ 
(સકેંત સચૂન) કરી શકો છો.

www.bit.ly/3gNBOSM
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તમારા માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય અને સખુાકારીને ટેકો પરૂી પાડતી હોય તેવી સમગ્ર લેસ્્ટર, 
લેસ્્ટરશાયર અને રટલૅન્્ડને આવરી લેતી સેવાઓ વિશે માહિતી


