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કોસવડ-19 ફાટી નીકળ્યા દરસમયાનની માનસિક સ્વાસ્્ય અને સખુાકારી માટેની  
કાયયપસુ્સ્િકા 

 

આ અભિૂપવૂય િમયમાાં િેવા વપરાશકિાયઓ/કેરર અન ેિમેના પરરવારોને ટેકો આપવાના લક્ષ્યથી ઇન્ટરનેટ 

અન ેિોસશયલ મીરડયા પર િાંિાધનો અન ેવેબિાઇટ્િની સવશાળ શ્રેણી ફરે છે. આ િાંિાધનોની શ્રણેી િાંભસવિ 

રીિે જબરજસ્િ છે જે લોકોન ેક્ાાં જવુાં જોઈએ અથવા શુાં િૌથી વધ ુઉપયોગી થઈ શકશ ેિે માટે અસનસિિ કરી 
મકેૂ છે, િેથી મશુ્કેલ લાગણીઓમાાં વધારો કરી શકે છે. 

 

આ કાયયપસુ્સ્િકા એ િેમાનાાં કેટલાક િાંિાધનોન ેએક દસ્િાવેજમાાં એક િાથ ેએકત્ર કરવાનો પ્રયાિ છે, જે જરૂરી 
અથવા રૂચિના સવસશષ્ટ ક્ષેત્રો િાથ ેમાળખાગિ કરેલ છે. 

 

િેનો ઉપયોગ કેવી રીિે કરવો 
અમ ેઆશા રાખીએ છીએ કે આ કાયયપસુ્સ્િકા ખાિ લાગણીશીલ અથવા માનસિક સ્વાસ્્ય મશુ્કેલીઓનો િામનો 
કરી રહલેા લોકો માટે ઉપયોગી બનશ.ે િમે આ કાયયપસુ્સ્િકાનો ઉપયોગ આના દ્વારા કરી શકો છો: 

 

• અનકુ્રમચણકા પષૃ્ઠનો ઉપયોગ કરી િમને િાંપણૂય કાયયપસુ્સ્િકામાાં લઈ જવા 
• સવસશષ્ટ સવભાગો અથવા િાધનોને ચ ૂાંટી અન ેપિાંદ કરીને િમારા માટે ઉપયોગ કરવા િેમજ 

અન્ય લોકો િાથે શેર કરવાાં 
 

અસ્વીકરણ: િમય વીિી જવાન ેકારણે, આ કાયયપસુ્સ્િકામાાં િમાસવષ્ટ કેટલીક ચલિંક્િ હવ ેઉપયોગમાાં ન આવી 
શકે. જો િમને લાગ ેકે કોઈ પણ ક્ષેત્રન ેદૂર કરવુાં જોઈએ અથવા ખરેખર આગળ વધારવુાં જોઈએ, િો કૃપા કરીને 

પ્રસિભાવ આપિાાં અિકાશો નહીં. 
 

આપણે વાયરિને અંકુશમાાં રાખી શકિાાં નથી પરાંત ુઆપણે િેન ેકેવી રીિે પ્રસિરક્રયા આપીશુાં િે 

સનયાંસત્રિ કરી શકીએ છીએ… 
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કોરોનાવાયરિ - ભાવનાત્મક પ્રસિરક્રયાઓ, એક 'િામાન્ય' પ્રસિભાવ શુાં છે? 

લાંડનના ટ્રોમા િેન્ટરમાાં જ્યોર્જિઆના ક્ક્લફોડય દ્વારા સનસમિિ દસ્િાવેજમાાંથી નીિેની મારહિી મળી છે. 

https://londontraumaspecialists.com/about/ 
 

આ માપ અને િીવ્રિાનો સવશ્વવ્યાપી રોગિાળો એ નથી કે જેનો આપણામાાંના મોટાભાગના લોકોએ ભિૂકાળમાાં અનભુવ અથવા િામનો 
કયો હશે. 

 

િે ખબુ લાાંબા િમય પહલેા ન હત ુાં કે જ્યારે આપણુાં જીવન િામાન્ય રીિે િાલતુાં હત ુાં, જેમાાં બાર અને રેસ્ટોરન્ટો ખલુ્લા હોય અને આપણાાં 
બાળકો દરરોજ શાળાએ જિા હોય. જ્યારે આપણ ેપણ જાણ્ુાં કે કોરોનાવાયરિથી અન્ય દેશોને અિર થઈ છે, િે િમજી શકાય િેવુાં છે કે 

આપણ ેમાની લીધુાં કે િે આ રીિે આપણા પર અિર કરશે નહીં. 
 

હુાં કેમ આટલી બેિેની અનભુવુાં છાં? 

આ પ્રકારનાાં પરરવિયન અને અસનસિિિાનો િામનો કરીને, ચિિંિા, આઘાિ અને મ ૂાંિવણ અનભુવાય િે િામાન્ય છે. આપણામાાંના ઘણાને 

કોઈ ખ્યાલ નથી કે આ કેટલુાં લાાંબ ુિાલશે અને ભસવષ્યમાાં શુાં િમાયેલુાં છે. અને જ્યારે આપણ ેપહલેાથી જ બેિેની અનભુવીએ છીએ, 

ત્યારે િૌથી ખરાબ પરરસ્સ્થસિઓની કલ્પના કરીને; આપસત્તજનક અનભુવવુાં ખબુ િરળ છે. 

 

િમાિારો અસવશ્વિનીય રીિે દુ:ખદાયક છબીઓ અને અસ્વસ્થ િથા મતૃ્્ ુપામેલા લોકોના આંકડાઓઓ, િેમના સપ્રયજનને ગમુાવિા 
લોકો, ખાલી શેરીઓની છબીઓ અને માસ્કવાળા લોકોથી ભરેલા છે. િેમાાંના કેટલાક બીજા સવશ્વનાાં, અવાસ્િસવક અને ભયાનક લાગે છે, િે 

આઘાિજનક હોઈ શકે છે અને 'ફાઇટ, ફ્લાઇટ, ફ્રીિ' પ્રસિિાદમાાં પરરણમી શકે છે જે અત્યાંિ અસ્વસ્થિા અને ગભરાટની લાગણીઓમાાં 
પરરણમે છે. 

 

હુાં કેમ આટલી ઉદાિી અનભુવુાં છાં? 

બધુાં ખબુ અિાનક અને બહુ નાટકીય રીિે બદલા્ુાં છે કે આપણે ખોટની એક સવશાળ ભાવના અનભુવી રહ્ાાં છીએ. આપણામાાંના કેટલાક 

માટે, આપણી નોકરીઓ, આપણા વ્યવિાયો, આપણી નવરાશની પ્રવસૃત્તઓ, આપણાાં સમત્રો અને પરરવાર િાથેનો િાંપકય, મિુાફરી 
કરવાની અને/અથવા બહાર નીકળવાની અને મરજી મજુબ કરવાની આપણી સ્વિાંત્રિા, આપણી રોર્જજિંદી રદનિયાયઓ અને આપણાાં 
બાળકોનાાં શાળાનાાં છેલ્લા અઠવારડયાઓ અને મરહનાઓનુાં નકુિાન છે. 

 

આ િીવ્રિાનાાં અને એકિાથે થયેલાાં નકુિાન િાથે િમાયોજન િાધવામાાં લાાંબો િમય લાગ ેછે. આ દરસમયાન આપણ ેઅિાંખ્ય જુદી જુદી 
લાગણીઓ અનભુવી શકીએ છીએ જે આખા રદવિમાાં િડપથી બદલાઈ શકે છે. ભલે આપણ ેિીધી રીિે વાયરિથી પ્રભાસવિ થયા ન હોય 

અથવા સપ્રયજનોને ગમુાવ્યા ન હોય, િો પણ િાંભવ છે કે આપણ ેદુ:ખનો પ્રસિિાદ અનભુવિા હોઈએ. જો કે આપણી પ્રસિરક્રયા ધારી 
શકાય િેવી શક્િા નથી, િેમ છિાાં, આપણ ેજે અનભુવીએ છીએ અને આપણાાં અનભુવો પ્રત્યે કેવી પ્રસિરક્રયા આપીએ છીએ િેના 
આધારે આપણાાં મડૂ અને લાગણીઓમાાં ઉિાર-િઢાવ આવશે. 

 

હુાં કેમ આટલો ગસુ્િો અનભુવુાં છાં? 

ગસુ્િો એ ડર અને નકુિાન િામેનો િામાન્ય પ્રસિિાદ છે. કેટલીકવાર, ઘણી વાર િમજ્યા સવના, દુ:ખી અને નબળા અનભુવવા કરિાાં 
ગસુ્િે થવુાં આપણા માટે િહલેુાં છે. આપણ ેઆપણી આિપાિના લોકોને ફટકારી શકીએ છીએ અને આપણી અસ્વસ્થિા અને નબળાઈની 
લાગણી િામે બિાવ કરીએ છીએ. આપણ ેઘણી વાર ગસુ્િે થઈએ છીએ જ્યારે લાગ ેછે કે આપણે આપણી આિપાિ બનેલી બાબિોને 

કાબમુાાં રાખી શકિા નથી. ક્રોધ લોકોને દૂર ધકેલી શકે છે અને િાંબાંધોને વધ ુમશુ્કેલ બનાવે છે, િામાન્ય રીિે એકલિા અને 

અળગાપણાની અનભુસૂિમાાં પરરણમે છે. 
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શુાં મદદ કરી શકે? 

• િમે કેવુાં અનભુવો છો અન ેજેના સવશે વાિ કરી રહ્ાાં છો િેન ેશક્ િેટલુાં ઓળખો 
અથવા, જો િે ખબુ મશુ્કેલ છે, િો િેન ેલખો. 

• િે જાણીને કે િમે અત્યારે જે અનભુવી રહ્ાાં છો િે પિાર થઈ જશે, અને િમને 

િાંિાલન અને અનકુૂલન કરવામાાં િહાય માટે નવી વ્્હૂરિના મળશ.ે 

• એ યાદ રાખીને કે આપણે બીજાઓની કૃપામાાં રહિંમિ અને રદલાિો મેળવી શકીએ છીએ, 

અને આવા િમયમાાં, લોકો માટે એકબીજા સધુી પહોંિવુાં અને મદદ કરવી એ િામાન્ય છે. 

• િમારી જાિ પ્રત્ય ેદયાળુ બનવુાં અને િમે દરરોજ જે કાંઇ મેળવ્્ુાં છે િેના પ્રત્ય ેજાગિૃ રહો 
િેની ખાિરી કરવી, િાવ િરળ માગોથી પણ. 

• યાદ રાખવુાં કે આપણે માનવીઓ અસવશ્વિનીય રીિ ેમજબિુ છે અને જ્યારે પણ મોટા 
અત્યાિારનો િામનો કરવો પડ ેછે, ત્યારે આપણે િેનો િામનો કરવાની અને િાંિાચલિ 

કરવાની નવી રીિોનો સવકાિ કરવાનાાં રસ્િાઓ શોધીએ છીએ. 

 

દૈસનક આયોજક 

અમન ેઆશા છે કે નીિે આપેલ દૈસનક આયોજક ઉદાહરણ િમને આ િમય દરસમયાન નવો 
સનત્યક્રમ સવકિાવવામાાં મદદ કરશ.ે 

િમારી જાિન ેદરેક રદવિ, દર અઠવારડયે કેટલાક લક્ષ્યો આપો અથવા કદાિ વધ ુલાાંબા 
ગાળાની યોજના બનાવો. આ લક્ષ્યોમાાંથી કેટલાકની પ્રાક્તિ કરવાથી િમારા આત્મસવશ્વાિ અને 
સ્વ-મલૂ્ય માટે ઉત્તમ પ્રોત્િાહન મળી શકે છે. 
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ઉદાહરણ આયોજક 

 

આજ માટે િમારી શુાં યોજનાઓ છે? 
 

સનત્યક્રમ આજનાાં ઉત્પાદકિા કાયો  
 

 
 

બે કાયો જે હુાં આજે પણૂય કરવા માાંગ ુ

છાં… 

 
1. 

 
2. 

આવિીકાલનાાં ઉત્પાદકિા કાયો 

 
આવિી કાલ ેહુાં પણૂય કરી શકુાં િે કાયો માટે 

યોજના બનાવો… 

 
1. 

 
2. 

 

િમારા રદવિને માળખાગિ કરવાનો પ્રયાિ 

કરો… 

1. િૈયાર થઇ જાઓ 

2. િવારનો નાસ્િો 

3. 

4. બપોરનુાં ભોજન 

5. 

6. રાસત્રભોજન 

 
 
 
 
 

1. 
 
2. 

સ્વ-િાંભાળ યોજના 
 
 

 
આજે એવી બે બાબિો ઓળખો કે જે મારી 
સ્વ-િાંભાળમાાં વધારો કરશ…ે 

 આભાર 
 

 
 આજે હુાં િેના માટે આભારી છાં ... 

 
1. 

 

2. 
 

 

િારીખ: 
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S.M.A.R.T લક્ષ્ય િેરટિંગ 

SMART એ (specific, measurable, achieveable, realistic, time) નુાં ટૂાંકુાં નામ છે જેનો ઉપયોગ િમે 

િમારા લક્ષ્ય િેરટિંગને માગયદશયન આપવા માટે કરી શકો છો: 

• સવસશષ્ટ 

• માપી શકાય િેવુાં 
• પ્રાતિ કરી શકાય િેવુાં 
• વાસ્િસવક 

• િમય 

આશા છે કે SMART લક્ષ્યો િમને આગળ જોવા અન ેઆશા પરૂી પાડવા માટે મદદ કરશ.ે જો િમે કોઈ 

લક્ષ્ય પ્રાતિ કરવા માટે વ્યવસ્થા કરી શકિા નથી, િો કૃપા કરીને િે સવશે પોિાન ેમારિા નહીં. િમે 

િેની વ્યવસ્થા કેમ ન કરી શક્ા િે જોવાનો પ્રયાિ કરો અન ેિેન ેનાના ટુકડાઓમાાં િોડીને જુઓ અને 
ફરીથી પ્રયાિ કરો, કદાિ િમે કાએ શકશો! 

વૈકક્લ્પક રીિે, િમે ઓળખી શકો છો કે િે િોક્કિ લક્ષ્ય માટે યોગ્ય િમય ન હોઈ શકે. 

િમને નીિનેુાં ઉદાહરણ ઉપયોગી લાગી શકે છે: 
સવસશષ્ટ - િમે શુાં પ્રાતિ કરવા માાંગો છો?   

 

 

  

દા.િ. 5k િાલવુાં. કેમ? મારા પોિાના માટે િારુાં અનભુવવા 
માટે 

 

 
માપી શકાય િેવુાં - િમે કેવી રીિે જાણશો કે િમે િમારા લક્ષ્ય પર પહોંચ્યા છો? 

 
દા.િ. દરેક વોક પછી એક લોગ બકુ રાખો 
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પ્રાતિ કરવા યોગ્ય - શુાં િમારુાં લક્ષ્ય ખબુ મોટુાં કે ખબુ નાનુાં છે? 

 

શુાં િમે િમારા લક્ષ્ય સધુી પહોંિી શકશો? જે અવરોધો હોઈ શકે છે િે શુાં છે? 

 

વાસ્િસવકિા - લક્ષ્ય િમારા માટે ઉપયોગી છે? િમારી પાિ ેમદદ માટે યોગ્ય િાંિાધનો છે? 

 

દા.િ. ફૂટવેર/5k એક્તલકેશન પર NHS કોિ 

 

િમય - કેટલા રદવિ/મરહના/િીિન માાં િમારુાં લક્ષ્ય પ્રાતિ થશે? 

 

િમે દરરોજ/દર અઠવારડય/ેદર મરહને િમારા લક્ષ્ય પર કેટલો િમય પિાર કરશો? 
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િમજી શકાય િેવી અસ્વસ્થિા અને અસનસિિિાનુાં િાંિાલન કરવુાં 
 
 

અન્ય િમાન પરરસ્સ્થસિઓની જેમ, અસ્વસ્થિા હળવી, િીવ્ર, લકવાગ્રસ્િ, િકલીફ સધુીની િીવ્રિાની પણ હોઇ શકે છે. અને િે ક્ષચણક િમયથી લઈને લાાંબા 
િમય સધુી અને કેટલાક આત્યાંસિક કેિોમાાં િિિ બદલાિી રહ ેછે. અમને આશા છે કે નીિે આપેલ ચલિંક્િ/સિૂનો/સવિારો અને િાધનો આ િમય 
દરસમયાન િમારા માટે મદદરૂપ થશે. 

એન્િાયટી ્કેુ 
 

કોરોનાવાયરિ (COVID-19) આપણા જીવન પર અિર કરી રહ્ો છે, ત્યારે આ મશુ્કેલ િમયમાાં િમારી અસ્વસ્થિા િાથે 

કેવી રીિે વ્યવહાર કરવો િે િમજવામાાં િમને મદદ કરવા માટે એન્િાયટી ્કેુએ સવસવધ મારહિી, િાંિાધનો અને િમથયન 

આત્ુાં છે: https://www.anxietyuk.org.uk/coronanxiety-support-resources/ 

 

ભાવનાત્મક સ્વ-િાંભાળ સવિારો/સિૂનો: 

• િણાવને સ્વીકારવાનો પ્રયાિ કરો; જાણો કે અસ્વસ્થિા અને ડર િામાન્ય છે. 

• નકારાત્મક િમાિાર વાિાયઓ અને િોસશયલ મીરડયા પોસ્ટ્િ પર વધ ુિમય ન ખિયવાનો પ્રયાિ કરો. 

• અસ્વસ્થિા અને ડર વારાંવાર આપણને છપાયેલા રહવેા માટે પે્રરે છે પરાંત ુજ્યારે આપણે અન્ય લોકો િાથે જોડાઈએ 

અને િમદુાયની ભાવના જાળવી રાખીએ ત્યારે આપણે વધ ુમજબિુ બનીએ છીએ. જોડાઓ, પહોંિો અને અન્ય લોકો 
િાથે િાંપકયમાાં રહવેાના માગો શોધો. શક્ િેટલુાં અન્ય લોકો િાથે વાિ કરવાનો પ્રયાિ કરો. િમારા ડર અને 

અસ્વસ્થિાઓને શેર કરવુાં િારુાં છે. ટેચલફોન પર અથવા ઓનલાઇન અન્ય લોકો િાથે વાિ કરવાથી એકલિાની 
લાગણીનો િામનો કરી શકાય છે. 

• જો િમે ઘરે છો (પરરવાર િાથે અથવા એકલા) દૈસનક રદનિયાયઓ જાળવો અથવા સ્થાસપિ કરો. આખો રદવિ 

ટેચલસવિનની િામે બેિવુાં અને સવશ્વભરમાાં બનિી બધી ભયાનક બાબિોને ઠીક કરવુાં લલિાવી શકે છે, પરાંત ુઆ મદદ 

કરશે નહીં. 

• કિરિ કરવાની રીિો (ઓનલાઇન સવરડઓિ/વગો) શોધવાનો અને સ્વાસ્્યપ્રદ આહાર લેવાનો પ્રયાિ કરો. િમે જે 

પ્રવસૃત્તઓ માણી રહ્ા છો િેનો સવિાર કરો. રિનાત્મક બનો! 

• શક્ હોય િો થોડી િાજી હવા લો અને બહાર િમય ગાળો િે િારુાં છે. આકાશ િરફ નજર નાખો, પક્ષીઓને િાાંભળો 
અને પ્રકૃસિ િાથે જોડાઓ. 

• જો િમે અસ્વસ્થિાથી ડુબેલા અનભુવો છો, િો શાાંિ થવાના રસ્િાઓ શોધવાનો પ્રયાિ કરો. ઉદાહરણ િરીકે સ્નાન, 

શ્વાિ લેવાની કિરિ, ધ્યાન અથવા આરામદાયક િાંગીિ િાાંભળવુાં. િમારી પાિે પહલેાથી જે શસ્ક્િઓ અને 

વ્્હૂરિનાનો છે િેનો ઉપયોગ કરો. 

• કૃપા કરીને િમારી જાિ િરફ દયાળુાં બનો. જો િમે અસ્વસ્થ, એકલા અને હિાશ અનભુવો છો િો િે િમજી શકાય 

િેવુાં છે. આ ખરેખર અસનસિિ અને મશુ્કેલ િમય છે. 

સ્વાસ્્ય અસ્વસ્થિા 
િમારા સ્વાસ્્ય સવશે ચિિંિા કરવી એ િામાન્ય માનવીય અનભુવ છે, કોરોનાવાયરિના િાંદભયમાાં િેનાથી પણ વધ.ુ સ્વાસ્્ય 

અસ્વસ્થિાથી પ્રભાસવિ લોકો આ સવિાર િાથે વ્યાકુળ બાધ્યિા ધરાવે છે કે િેઓ હાલમાાં શારીરરક બીમારીનો અનભુવ કરી રહ્ા 
છે (અથવા ભસવષ્યમાાં કરશે). સ્વાસ્્ય અસ્વસ્થિાનો અનભુવ કરનારી વ્યસ્ક્િ કોઈપણ પ્રકારની બીમારીને ઠીક કરી શકે છે અને 

માની જાય છે કે હાસનકારક શારીરરક લક્ષણો ગાંભીર રોગ અથવા ગાંભીર િબીબી સ્સ્થસિઓનુાં સિૂક છે. ઉદાહરણ િરીકે, જો કોઈ 

સ્વાસ્્ય અસ્વસ્થિા અનભુવિા વ્યસ્ક્િને લાગ ેછે કે એમની છાિી િજ્જડ થઈ રહી છે, િો િેઓ માને છે કે િેમને હદય રોગ નો 
હુમલો આવી રહ્ો છે. 

 
 
 

https://www.anxietyuk.org.uk/coronanxiety-support-resources/
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જ્યારે સ્વાસ્્ય અસ્વસ્થિા વધારે પડિી હોય ત્યારે િે િમસ્યારૂપ છે, ગાંભીર િમસ્યા હોવાની વાસ્િસવક િકોના પ્રમાણમાાં, િે 
સ્વાસ્્ય વ્યવિાસયકો દ્વારા નકારાત્મક પરીક્ષણો અને આશ્વાિન હોવા છિાાં િાલ ુરહ ેછે, શરીર િપાિ અને િબીબી પરીક્ષણો 
કરાવવા જેવા અસિશય અસનચ્છનીય વિયન િરફ દોરી જાય છે, અને િમને નોંધપાત્ર િકલીફ આપે છે અથવા િમારી કામગીરી 
પર અિર કરે છે. 

 

સ્વાસ્્ય અસ્વસ્થિા એવા લોકોમાાં અસ્સ્િત્વમાાં હોઈ શકે છે જેઓ સ્વસ્થ છે, એવા લોકોમાાં કે જેઓ હજી સધુી અસ્પષ્ટ િબીબી 
લક્ષણોનો અનભુવ કરી રહ્ાાં છે, અને એવા લોકોમાાં કે જેમને એક વિયમાન અને સનદાન થયેલી િબીબી સ્સ્થસિ છે. સ્વાસ્્ય 

અસ્વસ્થિામાાં િમસ્યા એ નથી કે િમારા શારીરરક લક્ષણો વાસ્િસવક છે કે નહીં, પરાંત ુશુાં િમે િમારા લક્ષણોને િહાયરૂપ અથવા 
અિહાય રીિે પ્રસિરક્રયા આપી રહ્ા છો અને િેનો િામનો કરી રહ્ા છો. 
જે લોકો અગાઉ સ્વાસ્્ય અસ્વસ્થિા િાથે િાંઘર્ય કરી ચકુ્ા છે અથવા જેઓ આનાથી પહલેા અિરગ્રસ્િ ન હિા િેઓને કોઈપણ 

લક્ષણો પહલેાથી હોવાનુાં લાગે છે જે કોરોનાવાયરિના સિૂકાાંકો હોઈ શકે છે. 

 

સ્વાસ્્ય અસ્વસ્થિા માટે સ્વ-િહાય િાંિાધનો 
 

CBT (Cognitive behavioural therapy, CBT) અને માઇન્ડફુલનેિ 

માઇન્ડફુલનેિ અને CBT વચ્િેના િફાવિને િમજવા મ ૂાંિવણભયો હોઈ શકે છે. અમને આશા છે કે નીિેના ફકરાઓ િમને સવસવધ 

અચભગમોને િમજવામાાં મદદ કરશે. 

 

જ્ઞાન પ્રરક્રયાત્મક વિયણકૂીય ઉપિાર (CBT) 
રક્રયામાાં CBT નુાં એક િરળ ઉદાહરણ, િમે કેવી રીિે વિયન કરો છો િેના િરફ ધ્યાન આપવુાં જોઈએ કે જ્યારે એક સમત્ર કહ ેછે કે 

િેઓ િમારી િાથે બહાર ન જઇ શકે, કારણ કે િેઓ વ્યસ્િ છે. 

 

દા. િ. િમને લાગ ેછે કે િેઓ ખરેખર િમને પિાંદ નથી કરિાાં અને 

આ જ વાસ્િસવક કારણ છે કે િેઓ હાંમેશાાં િમને હમણાાંથી ના કહિેા હોય છે, જેનાથી વધ ુ

નકારાત્મક સવિાર થાય છે કે ‘લોકો લગભગ મને ક્ારેય પિાંદ નથી કરિા’, જેનાથી 
િમે ઉદાિી અને થોડો થાક અને સવચિત્રિા અથવા અસ્વસ્થિા અનભુવો છો. પરરણામ 

એ છે કે િમે ચબલકુલ બહાર જિા નથી અને વધ ુએક શકુ્રવારની રાિ િમારા સવશે 

ખરાબ લગાવિા કાઢો છો. CBT િમને િમારી સવિારવાની અને વિયવાની રીિને 

બદલવામાાં મદદ કરી શકે છે, િેથી ઉપરના ઉદાહરણમાાં, િમે નકારાત્મક સવિારોને વધ ુ

મદદરૂપ સવિારોમાાં બદલવાનો પ્રયાિ કરી શકો છો, જેમ કે 'મારો સમત્ર ખબુ જ વ્યસ્િ 

હોવો જોઈએ, િેથી જ િેઓ મારી િાથે બહાર જઈ શકિા નથી'. 
 

માઇન્ડફુલનિે 

માઇન્ડફુલનેિ એ એક માનસિક સ્સ્થસિ અને ઉપિારાત્મક િકનીક છે જે શાાંસિથી અને સનણયય સવના િમારી લાગણીઓ, 

સવિારો અને શારીરરક િાંવેદનાઓને સ્વીકારિા, િમારી જાગસૃિને વિયમાન ક્ષણ પર હતેપુવૂયક કેન્દ્ન્િિ કરીને પ્રાતિ કરવામાાં 
આવી છે. 

 

િમારા પિાંદ કરવા માટે અહીં સ્વ-િહાય ટલૂ પેકની શે્રણી છે: 

નોથયમ્બરલેન્ડ ટાઇન અને સવયર NHS દ્વારા ઉત્પારદિ CBT આધારરિ સ્વ-િહાય પેક: 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/#anxiety 
 

આ સ્વ-િહાય પેકેજ ચલિંક CBT અને માઇન્ડફુલનેિ અચભગમોને એક િાથે લાવે છે: 

https://www.getselfhelp.co.uk/healthanxiety.htm 

 
 

https://www.harleytherapy.co.uk/cognitive-behavioural-therapy-london.htm
https://www.harleytherapy.co.uk/cognitive-behavioural-therapy-london.htm
https://www.harleytherapy.co.uk/counselling/mindfulness-based-cognitive-therapy.htm
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/%23anxiety
https://www.getselfhelp.co.uk/healthanxiety.htm
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પોચિરટવ િેલ્ફ-ટોક જનયલ 

પોચિરટવ િેલ્ફ ટોક શુાં છે? 

પોચિરટવ િેલ્ફ-ટોક િમને િમારા સવશે અને િમારા જીવનમાાં જે વસ્તઓુ િાલી રહી છે િેના સવશે િમને િારુાં લગાવે 
છે. િે િમારા માથામાાં આશાવાદી અવાજ રાખવા જેવુાં છે જે હાંમેશાાં િેજસ્વી બાજુ પર જુએ છે. 
નેગેરટવ િેલ્ફ-ટોક નકારાત્મક સ્વ-વાિ િમને ખબુ દયનીય બનાવે છે અને માનસિક સ્વાસ્્ય મશુ્કેલીઓથી િમારા 
સ્વસ્્યની પનુઃપ્રાક્તિ પર પણ અિર કરી શકે છે. 

 

િેલ્ફ-ટોકના કેટલાક ઉદાહરણો  
‘હુાં િે કરી શકિો નથી’  ‘હુાં િે કરી શકુાં છાં.’ 
'હુાં એટલો િારો નથી' ને બદલીને 'હુાં એટલો િારો છ’. ‘હુાં કરી શકિો નથી‘ ને 

બદલીને 'હુાં ઇચ્છાં, િો હુાં કરી શકુાં છાં’ 
'િે મહત્વપણૂય છે' ને બદલીને 'િે મહત્વપણૂય નથી, જો હુાં ભલૂ કરુાં છાં િો'. ‘ 

 

િેલ્ફ-ટોક આત્મસવશ્વાિ કેવી રીિે સધુારે છે? 

િેલ્ફ-ટોક એ કાંઈક છે જે િમે પરુો િમય કુદરિી રૂપે કરો છો િમારા 
જાગિા કલાકોમાાં. લોકો વધ ુજાગિૃ બની રહ્ા છે કે પોચિરટવ િેલ્ફ-ટોક એ 

િમારા આત્મસવશ્વાિને વધારવા અને નકારાત્મક લાગણીઓને ડામવા માટે એક શસ્ક્િશાળી િાધન છે. જે લોકો 
પોચિરટવ િેલ્ફ-ટોકમાાં સનપણુિા મેળવી શકે છે િેઓ વધ ુઆત્મસવશ્વાિ, પે્રરરિ અને ઉત્પાદક હોવાનુાં માનવામાાં 
આવે છે. 

 

છબીઓનો સવકલ્પ િરીકે ઉપયોગ કરવો 
વૈકક્લ્પક રૂપે, ઉદાહરણ િરીકે, િમે ત્રણ સુાંવાળા વાદળો દોરી શકો છો અને દરેક રદવિના અંિે એક િારી વસ્ત ુજે 

બની હોય િે દરેક વાદળમાાં લખી અથવા દોરી શકો છો. (દા.િ. સમત્ર િાથે િારી વાિો, ખશુનમુા હવામાન અથવા 
િમને મળેલા કેટલાક િારા િમાિાર). 
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મારી પોચિરટવ િેલ્ફ ટોક જનયલ 

     િારીખ …………………….. 
 

મને િારુાં લાગે છે જ્યારે… આ અઠવારડયે મને મારા પર 

ગવય છે કારણ કે… 

આ અઠવારડયે જે કાંઈક િારુાં 
રહ્ુાં િે હતુાં… 

મને મજા આવી જ્યારે… આ મને અનન્ય બનાવે છે… એક ભલૂ જે આ અઠવારડયામાાં 
મેં શીખી િે છે… 

મને િારુાં લાગે છે જ્યારે… હુાં મજબિૂ અનભુવુાં છાં 
જ્યારે… 

એક િારો ગણુ જે હુાં શીખી 
રહ્ો છાં િે છે… 

આ અઠવારડયે આ રિપ્રદ હતુાં… જેનો હુાં આભારી છાં િે છે... હુાં આ અઠવારડયે નબળો 
પડયો કારણ કે… 

આ અઠવારડયાની એક સિદ્ધિ એ 

હિી... 
મારા સવશે મને આ ગમે છે... મારા જીવન સવશે મને કાંઈક 

ગમે છે િે… 
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વધ ુહલન-િલણ કરો/ઓછાં બેિો 

કિરિની િમારા શરીર પર આવી િકારાત્મક અિર પડે છે. િે િમને િારો અનભુવ કરાવે છે! કિરિ સવશેનાાં અગ્યાર 

મનોરાંજક િ્યો: 
 

1. િાંગીિમય વકયઆઉટ કામગીરી સધુારે છે 

વકયઆઉટ કરિી વખિે િાંગીિ િાાંભળવાથી િમારા પ્રદશયનમાાં 15% વધારો થઈ શકે છે 

2. કિરિ કરવાથી મગજની કામગીરી સધુરે છે 

કારડિયોવાસ્યલુર કિરિ મગજનાાં નવા કોર્ો બનાવે છે. આ મગજની શસ્ક્િ અને મગજની પ્રવસૃત્તને વધારે છે 

3. વકયઆઉટ કરવાથી િમારી યાદશસ્ક્િ િીવ્ર થાય છે 

કિરિ કરવાથી કોસશકાઓનુાં ઉત્પાદન વધે છે જે શીખવા અને યાદશસ્ક્િ માટે જવાબદાર છે 

4. દોડવુાં/િાલવુાં કેલરી બાળે છે 

િડપી િાલવાથી પણ કેલરી બળી શકે છે. િમે િહલે કરો છો અથવા િડપી િાલો છો, િેના આધારે િાલવાાંથી 30 

સમસનટમાાં 90 થી 200 સધુીની કેલરી બળે છે. 

5. વધ ુસ્ના્ ુિમહૂ - આરામ કરિી વખિ ેવધ ુિરબી બળે છે 

િમારી પાિે જેટલો વધ ુસ્ના્ ુિમહૂ છે, આરામ કરિી વખિે િમારુાં શરીર િેટલી વધ ુિરબી બાળે છે. િરબી કરિાાં 
વધ ુસ્ના્ઓુ હોવાનો અથય છે કે િમે વધ ુકેલરીનો વપરાશ કરી શકો છો! 

6. કિરિ વિૃત્વના િાંકેિોને રોકે છે 

જો િમે અઠવારડયામાાં ત્રણ વખિ 45 સમસનટ માટે કિરિ કરો છો, િો િમે વિૃત્વના િાંકેિોને રોકવામાાં મદદ કરી શકો છો 
7. િમે ઘણી ઓછીવાર બીમાર થશો 

સનયસમિ કિરિ કરવાથી િમારી રોગપ્રસિકારક શસ્ક્િમાાં વધારો થાય છે. આનો અથય એ છે કે િમે કિરિ ન કરિા લોકો 
કરિાાં ઓછી વખિ બીમાર થશો 

8. ઉત્પાદકિા વધે છે 

કિરિ કરવાથી િમારા શરીરમાાં છૂટિાાં એન્ડોરફિન્િની િાંખ્યા વધે છે અને ઉત્પાદકિા વધે છે અને િમારો મડૂ સધુરે છે. 

9. વકયઆઉટ્િ િમારી ત્વિાના દેખાવન ેસધુારી શકે છે 

પરિેવો િમારા સછિો દ્વારા ગાંદકી મકુ્િ કરે છે, જે ખીલ અને બ્રેકઆઉટને ઘટાડે છે. વકયઆઉટ િમારી ત્વિાના એકાંદર 

દેખાવને સધુારી શકે છે 

10.  કિરિ િમારા આત્મસવશ્વાિને વધારે છે 

કિરિ િમારા મનને િરળ બનાવવા અને િમારા શરીરને કાયાકક્લ્પિ કરવામાાં મદદ કરી શકે છે. વકયઆઉટ િમે 

સ્વસ્થ હોવાનો અનભુવ કરાવે છે અને િમારા આત્મસવશ્વાિને વધારે છે 

11. વકયઆઉટ િમન ેવધ ુિારી રીિ ેસવુા માટે િક્ષમ કરે છે 

જો િમને કોઈ એવી વ્યસ્ક્િ છે કે જેને સવુામાાં અથવા સિૂાાં રહવેામાાં મશુ્કેલી આવે છે, િો વકયઆઉટ (િમે સવુાની 
યોજના કરો િેના ઓછામાાં ઓછા ત્રણ કલાક પહલેાાં) મદદ કરી શકે છે. કિરિ િમારા મગજને િાફ કરવામાાં અને 

િમને આરામ કરવામાાં મદદ કરે છે 

 

જો બીજુ ાં બધુાં સનષ્ફળ જાય િો... િમે હાંમેશાાં િમારો મનપિાંદ નાસ્િો ખરીદી શકો છો અને આવિી કાલ ેફરીથી પ્રયાિ કરી શકો છો! 
 

NHS વેબિાઇટમાાં કેટલીક 10 સમસનટની વકયઆઉટ કિરિો છે. આ િાધન-મકુ્િ સ્વાસ્્ય રદનિયાયઓ ઘરે કરવા માટે ખબુ િરિ છે 

અને િમારા દૈસનક શેડયલૂમાાં િેમને િરળિાથી ગોઠવવા માટે પરૂિી ટૂાંકી છે. િમારા િામાન્ય સ્વાસ્્યમાાં સધુારો કરવા અને 

સવસવધ સ્ના્ ુજૂથોને મજબિૂ કરવા અને ટોન આપવા માટે આમાાંની રદનિયાયઓમાાંથી દરરોજ 1 કરવાનો પ્રયાિ કરો. એક્િેિ 

કરવા માટે કૃપા કરીને ચલિંક પર ક્ક્લક કરો: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/ 
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સખુાકારીના પાાંિ માગો 

 
 
 

સખુાકારીનાાં પાાંિ માગો એ માનસિક અને શારીરરક રીિે િારા રહવેા માટેની શરૂઆિ કરવા માટે એક િરિ જગ્યા છે. પાાંિ માગો 
એ દૈસનક કાયો છે જે િમને માનસિક સ્વાસ્્ય અને સખુાકારીમાાં ફાયદાકારક છે. ભલે િમે સ્વ-અલગ થયા હોવ િો પણ િેઓ 

િમારા િાંજોગોમાાં અનકુૂળ થઈ શકે છે. 

પાાંિ માગો છે જોડાવ, િરક્રય રહો, નોંધ લો, શીખો અને આપો. આ પિસિઓનો ઉપયોગ કરીને િમારા માનસિક સ્વાસ્્યને કેવી 
રીિે ટેકો આપવો િે માટેની ટીતિ માટે વાાંિો. 

 
જોડાવ 

 

જોડાવુાં એ િમારા િામાર્જજક િાંબાંધોને સવકિાવવા અને િેને પોર્વા સવશે છે. મજબિુ આધાર નેટવકય હોવાથી જીવનનાાં મશુ્કેલ 

િમયમાાં િમને મદદ કરી શકાય છે અને એકલિા અને એકાાંિની લાગણીનો િામનો કરી શકાય છે. આજના જેવા િમયમાાં, જ્યારે 

િમે લાાંબા િમય માટે અલગ થઈ રહ્ાાં હોવ, ત્યારે સમત્રો અને પરરવાર િાથે જોડાયેલા રહવેુાં મહત્વપણૂય છે. એક ઉદાહરણ હોઈ શકે 

છે: 

• િકનીકીનો િૌથી વધ ુલાભ ઉઠાવીને - Skype અને Facetime જેવી સવરડઓ િેટ એક્તલકેશનો સમત્રો, કુટુાંબીઓ અને િાથીદારો િાથે 

િાંપકયમાાં રહવેાની એક િરિ રીિ છે, ખાિ કરીને જો િમે દૂર રહિેા હોવ િો. સનયસમિપણ ેઆ કરવાનો પ્રયાિ કરો. 
 

શીખવાનુાં િાલ ુરાખો 
 

િમારા આત્મગૌરવમાાં સધુારો કરવા અને માનસિક રીિે િીવ્ર રહવેા માટે જીવનભર નવી વસ્તઓુ શીખવી એ મહત્વપણૂય છે. િમે 

આ કાંઈક િાંપણૂયપણે નવુાં કરવાનો પ્રયાિ કરીને અથવા એકવાર કરી હોય િેવી પ્રવસૃત્તઓમાાં પાછા ફરવાનો પ્રયાિ કરી અને 

હાંમેશાાં ફરીથી પિાંદ કરીને કરી શકો છો. 
• ક્રોિવડય પિલ અથવા સડુોકુ કરો, અથવા કોઈ પડકારજનક રમિ રમો. 

 

િરક્રય રહો 
 

િરક્રય રહવેુાં એ િમે આનાંદ લઈ શકો છો એ શારીરરક પ્રવસૃત્ત શોધવા માટેની એક રીિ છે. િમારા રદવિમાાં શારીરરક પ્રવસૃત્તને 

િમારી શે્રષ્ઠ ક્ષમિામાાં િમાવી લેવી એ િમારી માનસિક સખુાકારી સવકિાવવાની ઉત્તમ રીિ છે અને િે કાંઈક છે જે િમે િમારા 
સમજાજને વેગ આપવા માટે કરી શકો છો, જ્યારે િમે સ્વ-અલગ હોવ ત્યારે પણ. કેમ પ્રયાિ ન કરાય: 

• સન:શલુ્ક ઓનલાઇન ઘરની કિરિ: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute- workouts/ 
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નોંધ લો 
 

સિૂના પોિાનાાં જીવનની નાની નાની બાબિો િરફ ધ્યાન દોરવા સવશે છે, જે િમારી માનસિક િાંદુરસ્િીને 

સધુારવામાાં મદદરૂપ િાચબિ થઈ છે. આ મશુ્કેલ કાયય જેવુાં લાગે છે જો િમે અલગ થઈ ગયા હોવ, અને લાાંબા 
િમયથી હોવ, પરાંત ુઅહીં કેટલાક સિૂનો આતયા છે: 

• માઇન્ડફુલનેિ ટેવનો સવકાિ કરો, જે િમારા ફોન માટે મફિ માઇન્ડફુલનેિ એક્તલકેશન્િ દ્વારા કરી 
શકાય છે. 

• િમાિાર જોવામાાં ધ્યાન રાખો - જો િિિ અપડેટ્િ િમને બેિેન કરિાાં હોય, િો િોસશયલ મીરડયા 
અથવા ટીવીથી દૂર િમય કાઢો. 

• માઇન્ડફુલનેિ મેરડટેશનની ચલિંક્િ માટે કૃપા કરી પષૃ્ઠ 11 અને પષૃ્ઠ 19 જુઓ. 

 

આપો 
 
 

િે િાચબિ થ્ુાં છે કે જે લોકો સ્વયાંિેવા માટે પોિાનો િમય કોઈ રીિે આપે છે િેઓ પોિાને ખશુ જણાવે છે અને 

િેમના િમદુાય િાથે વધ ુજોડાયેલા અનભુવ કરે છે. હવે પહલેાાં કરિાાં વધ,ુ દયાળુ કાયો િમારી જાિને અને અન્ય 

લોકોને મદદ કરવામાાં લાાંબી મજલ કાપી શકે છે. કેમ પ્રયાિ ન કરાય: 

• કોઈ એવા િબાંધી અથવા પાડોશીને મદદ કરવી કે જે કરરયાણાની દુકાનની મલુાકાિ લઈ શકિા નથી. 
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િમારી ઉંઘની ગણુવત્તા સધુારો 
 

અસનસિિિાની લાગણી અને દૈસનક જીવનમાાં પરરવિયનનો અથય એ હોઈ શકે છે કે િમને ઉંઘવામાાં વધ ુમશુ્કેલી આવે. િમારી ઉંઘ 

સધુારવા માટે િમે ઘણુાં કરી શકો છો. અહીં કેટલીક મળૂભિૂ, અનિુરવા માટે િરળ ટીતિ છે જે િમારી ઉંઘને સધુારવામાાં િહાય 

કરી શકે છે: 

 

• ઉંઘનુાં શડેયલૂ રાખો 
હાંમેશાાં દરરોજ રાિે એક જ િમયે સવુા માટે પ્રયત્ન કરો અને દરરોજ િવારે એક જ િમયે જાગો. િતિાહના અંિે સવૂાની 
સવનાંિીનો પ્રસિકાર કરવો મશુ્કેલ છે, પરાંત ુએકવાર િમે િમારા શરીરની આંિરરક ઘરડયાળને િાલીમ આપો ત્યારે િે 

િરળ બને છે. જો િમે અસનિા િાથે િાંઘર્ય કરો છો, િો વધારાની રટતિ માટે િમારા િબીબ િાથે વાિ કરો. 
• ટેક બાંધ કરો 

િમે કદાિ જાણિા હશો કે સિૂા પહલેાાં િમારા ફોન અથવા લેપટોપ િરફ જોવુાં એ િમારી ઉંઘ માટે િારુાં નથી. પરાંત ુજે 

િમે કદાિ જાણિા નથી િે સિુા પહલેા સ્ક્રીનો પર નજર રાખવાનુાં િમારી ઉંઘ માટે કેટલુાં નકુિાનકારક છે િેનુાં કારણ છે. 

િમારી સ્ક્રીનોમાાંથી નીકળિો વાદળી પ્રકાશ િમને જગાડી રાખ ેછે, અને નાઇટ મોડ િાલ ુકરવાથી િમસ્યા હલ થિી 
નથી. િેના બદલે કોઈ પરરચિિ પસુ્િક વાાંિવાનો પ્રયાિ કરો. 

• સિૂા પહલેાાં િમારો આહાર જુઓ 

મોડી રાતે્ર નાસ્િાનો પ્રસિકાર કરવો મશુ્કેલ છે. છિાાં સવૂાના િમય પહલેા ઘણા બધા ખોરાક િમને સવુામાાં અને સિૂા 
રહવેા માટે અિમથય કરી શકે છે. ઉદાહરણ િરીકે, િીિી, એસિરડક અને મિાલાવાળા ખોરાક િમને પેટના દુખાવાથી 
જગાડી શકે છે. જો િમે િમારી જાિને નાસ્િાની તષૃ્ણામાાં જોશો, િો િેના માટે ઘણા ફળો અને બદામ િાંપણૂય 
સવકલ્પો છે જે ઉંઘ નબળી નથી કરિા. 

• રદવિ દરસમયાન કિરિ કરો 
કિરિ અને ઉંઘ એ બાંને િાંદુરસ્િ જીવનશૈલીનો એક ભાગ છે, પરાંત ુજો 
કિરિ સવૂાના િમયની નજીક કરવામાાં આવે િો રાિના િારા આરામમાાં 
દખલ કરી શકે છે. િમારી સવૂાની યોજના ઘડી હોય િેના ઓછામાાં ઓછા 
ત્રણ કલાક પહલેાાં કિરિ કરવાનુાં ટાળો. આ િમારા શરીરને આરામ કરવા 
માટે પરૂિો િમય આપે છે. 

• િમારી ઉંઘનુાં વાિાવરણ સધુારો 
િમારી ઉંઘ ઉપર વાદળી જેવા શાાંિ રાંગોની ખરેખર અિર હોય છે. 

આંિરરક રડિાઇનના પાિાઓ સિવાય, િમે ખાિરી કરો કે િમારી ઉંઘનુાં 
વાિાવરણ ઠાંડુ, સ્વચ્છ અને શાાંિ છે. ઉંઘ માટેનુાં આદશય િાપમાન લગભગ 

15 થી 21 રડગ્રી િેક્લ્િયિ છે. ઇયર તલગનો ઉપયોગ કોઈપણ બહારના અવાજને અવરોસધિ કરી શકે છે. આદશય રીિે િમે 

ઇચ્છો છો કે િમારી િાદરો અને ઓશીકાઓ સ્વચ્છ અને િાજા હોય. દર બે અઠવારડયામાાં િમારી િાદરો ધોવી એ િમને વધ ુ

િારી રીિે ઉંઘવામાાં િહાય કરવાનો એક િરળ માગય છે. 

• ઉંઘ માટે ફક્િ િમારી પથારીનો ઉપયોગ કરો 
એક અથવા બીજા િમયે, આપણ ેબધાાં પથારીમાાં રહીને, ખાવા અથવા કલાકોનાાં ટેચલસવિન જોવા માટે દોસર્િ હોઈએ 

છીએ. જ્યારે સખુિગવડો િારી હોય છે, રાિની ઉંઘ વધ ુિારી હોય છે. જો િમે િમારા પલાંગમાાં રહીને ખાવાનુાં અને 

ટેચલસવિન જોવાનુાં િાલ ુરાખશો, િો િમારુાં મગજ રદવિની અન્ય પ્રવસૃત્તઓને િમારા પલાંગ િાથે િાાંકળવાનુાં શરૂ કરશે, 

જે સનિાધીન થવા માટે મશુ્કેલ બનાવે છે. 

• ખાિરી કરો કે િમારુાં ગાદલુાં અને ઓશીકુાં આરામદાયક છે 

આ ખરેખર દેખીત ુાં છે, પરાંત ુિે એક મહત્વપણૂય પાસુાં છે જેનો ઘણા લોકોને ખ્યાલ નથી હોિો. જો િમારો પલાંગ જૂનો 
અને લિકાયેલો છે, િો આ િે કારણ હોઈ શકે છે કે િમે િારી રીિે ઉંઘી શકિા નથી. જો િમે આ કરી શકો, િો િારા 
ગાદલાાં અને આરામદાયક ઓસશકાઓના િેટમાાં રોકાણ કરો. 
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પારરવારરક િાંઘર્ય અથવા રહિંિાનો િામનો કરવો 

મરહલા િહાય દ્વારા કોમેનાવાયરિ લોકડાઉન દરસમયાન અત્યાિારભયાાં ઘરોમાાં અલગ રહિેી 
મરહલાઓ માટે િલામિી િલાહ જારી કરવામાાં આવી છે. િેઓ જાણ ેછે કે COVID-19 ની 
મરહલાઓ અને બાળકોના જીવન પર ગાંભીર અિર પડશ ેઅને લોકો િેમના ગનેુગાર િાથે ઘરમાાં 
એકલા રહવેાની િાંભાવનાથી અિલામિી અનભુવે છે. મરહલા િહાય બિી ગયેલા લોકો અને 
સ્થાસનક સનષ્ણાાંિ િેવાઓને ખાિરી આપવા માાંગ ેછે કે િેઓ િમારા માટે અહીં છે અને આ 

પડકારજનક િમય દરસમયાન િમારુાં િમથયન કરવા માટે િેઓ શક્ િેટલુાં બધુાં કરશ.ે 

 

નીિેની ચલિંક મરહલા િહાય િરફથી િલામિી િલાહ પ્રદાન કરે છે: 
https://www.womensaid.org.uk/covid-19-coronavirus-safety-advice-for-survivors/ 

 

જો િમે આ સ્સ્થસિમાાં છો, િો િાયલાંટ િોલ્્શુન સિસ્ટમથી પોિાને પરરચિિ કરાવો. ઘરેલુાં 
અત્યાિારના ભોગ બનેલા લોકો માટે આ એક સિસ્ટમ છે જેઓ કટોકટીમાાં 999 પર કોલ કરિાાં જો 
િેમને િાાંભળવામાાં આવે િો વધ ુભય અને નકુિાનની વદૃ્ધિથી ડરે છે. જ્યારે કોઈ 999 પર કોલ 

કરશે, ત્યારે ઓપરેટર પછૂશે કે કઈં કટોકટી િેવાની જરૂર છે. જો કોલર ઓપરેટરને િાંભળાય િેવો 
િાંકેિ આપવામાાં અિમથય હોય, િો કોલ ઓપરેરટિંગ સિસ્ટમ પર મોકલવામાાં આવશે. પછી, જો 
કોલર દ્વારા 55 દબાવવામાાં આવશે િો સિસ્ટમ આને શોધી કાઢશે. ઓપરેટર પછી કટોકટી િરીકે 

કોલન ેિાંબાંસધિ પોલીિ દળ િરફ સ્થાનાાંિરરિ કરશ.ે 

 

રાષ્ટ્રીય હલે્પલાઈન, ઇમેઇલ, ટેક્સ્ટ અન ેલાઇવ િેટ િપોટય  િેવાઓ અને સ્થાસનક સનષ્ણાાંિ 

િેવાઓ, હાલમાાં િામાન્ય રીિે વ્યવિાય માટે ખલુ્લી છે, જો કે િેમની રડચલવરી આવિા 
અઠવારડયામાાં અનકુૂલન કરે િેવી િાંભાવના છે. 

 

કોઈપણ કે જેને મદદ અથવા િમથયનની જરૂર હોય િે રાષ્ટ્રીય ઘરેલુાં રહિંિા હલે્પલાઇન જે વર્યના 
365 રદવિ 24/7 ખલુી છે િેનો િાંપકય કરી શકે છે 0808 2000 247 પર અથવા િેમની 
વેબિાઇટ દ્વારા: www.nationaldomesticviolencehelpline.org.uk 

 

સન:શલુ્ક ગોપનીય હાઉસિિંગ મારહિી અને િહાય 

િેરરટી આશ્રયસ્થાન િમામ આવાિો અને બેઘર િમસ્યાઓ પર સન:શલુ્ક ગોપનીય આવાિની 
મારહિી, િહાય અને કાનનૂી િલાહ પ્રદાન કરે છે: https://www.shelter.org.uk/ 

 
 

 

https://www.womensaid.org.uk/covid-19-coronavirus-safety-advice-for-survivors/
http://www.nationaldomesticviolencehelpline.org.uk/
https://www.shelter.org.uk/


19 | પ ૃ ષ્ઠ  
 

ઉપયોગી મારહિી અને પ્રવસૃત્ત સિૂનો 

કૃપા કરી કેટલીક પ્રવસૃત્તઓ અને મારહિી શોધો જે અમને આશા છે કે િમને ઉપયોગી થશે. 

• પષૃ્ઠમાાં રાંગ પરુવાાં 
http://www.squidoodleshop.com/freebies 

 

• વરી ડોલ્િ બનાવવી (્ટુયબુ) 

વરી ડોલ્િ પરાંપરાગિ નાની ઢીંગલીઓ છે જે મળૂ ગ્વાટેમાલામાાં બનાવવામાાં આવે છે - આ સવિાર િરળ છે - જો રાતે્ર 

િમે િમારી જાિને વસ્તઓુ સવશે ચિિંિા કરિા પામો 
(અને જ્યારે િમે સવૂાનો પ્રયત્ન કરો છો ત્યારે ચિિંિાઓમાાં િમને પરેશાન કરવાની આદિ હોય છે), િમે િમારી 
ચિિંિાઓ આ નાનકડી ઢીંગલીઓને કહો અને િેને િમારા ઓશીકાની નીિ ેમકૂો. 

 

્ટુયબુ ચલિંક્િ: https://www.youtube.com/watch?v=vsbBiInTKNs 

https://www.youtube.com/watch?v=7lcoBtyUVVM 

• કાંટાળાને િોડવાના સવિારો 
જો િમને િમારો િમય કેવી રીિે ભરવો િે અંગેના વધ ુસવિારોની ઇચ્છા હોય, િો િેટર પેકમાાંથી મફિ, ઓનલાઇન, 

કાંટાળાને િોડિાાં િાંિાધનોની આ સચૂિ પર એક નજર નાખો: https://chatterpack.net/blogs/blog/list-of-online-

resources-for-anyone-who-is- isolated-at-home? 

• અથયપણૂય અને ઉત્થાનના અવિરણોનો ઉપયોગ કરવો 
ઘણી વાર અવિરણ િતિાહ માટે પે્રરણા આપે છે, અને જ્યારે આપણી િામાન્ય પે્રરણા િમાતિ થઈ જાય છે 

ત્યારે આપણને પે્રરણા આપે છે https://www.pinterest.co.uk/ncteacher100/meaningful-quotes/ 

 

• વધ ુમફિ માઇન્ડફુલનેિ ધ્યાનની ચલિંક્િ: 

http://franticworld.com/free-meditations-from-mindfulness/ 

આ ચલન્ક ખાિ કરીને વિયમાન રોગિાળા દરસમયાન મશુ્કેલ લાગણીઓ િાથેના વ્યવહારને ધ્યાનમાાં રાખીને 

બનાવવામાાં આવી છે: 

http://www.franticworld.com/coronavirus  

હડે સ્પેિ ચલિંક: https://www.headspace.com/ 

 

• આમલૂ સ્વીકૃસિ 

િકલીફ િહનશીલિા કુશળિાનો ઉપયોગ આપણને કટોકટી દરસમયાન િામનો કરવામાાં અને ટકી રહવેામાાં મદદ 

કરવા માટે કરવામાાં આવે છે, અને ટૂાંકા ગાળાના અથવા લાાંબા ગાળાના દુખાવા (શારીરરક અથવા ભાવનાત્મક) િહન 

કરવામાાં મદદ કરે છે. 

વધ ુસવગિો માટે વેબિાઇટ ચલિંક ઉપર ક્ક્લક કરો: 
https://www.getselfhelp.co.uk/distresstolerance.htm 

 

• હલે્પલાઈન/િેરરટીિની ચલિંક્િ 

આલ્કોહોચલક્િ એનોસનમિ 
આલ્કોહોચલક્િ એનોસનમિ એ એવા પરુુર્ો અને સ્ત્રીઓની આંિરરાષ્ટ્રીય ફેલોસશપ છે જેમને પીવાની િમસ્યા હિી. િે 

ચબનવ્યાવિાસયક, સ્વયાં-િહાયક, બહુિાાંસ્કૃિીક, અરાજકીય અને લગભગ દરેક જગ્યાએ ઉપલબ્ધ છે. ત્યાાં કોઈ વય 

અથવા સશક્ષણ જરૂરીયાિો નથી. પરરવારો માટે હલે્પલાઇન: 0800 0086811 રાષ્ટ્રીય હલે્પલાઇન: 0800 9177650 

વેબિાઇટની ચલિંક: https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/ 

 

http://www.squidoodleshop.com/freebies
https://www.youtube.com/watch?v=vsbBiInTKNs
https://www.youtube.com/watch?v=7lcoBtyUVVM
https://chatterpack.net/blogs/blog/list-of-online-resources-for-anyone-who-is-isolated-at-home
https://chatterpack.net/blogs/blog/list-of-online-resources-for-anyone-who-is-isolated-at-home
https://chatterpack.net/blogs/blog/list-of-online-resources-for-anyone-who-is-isolated-at-home
https://www.pinterest.co.uk/ncteacher100/meaningful-quotes/
http://franticworld.com/free-meditations-from-mindfulness/
http://www.franticworld.com/coronavirus
https://www.headspace.com/
https://www.getselfhelp.co.uk/distresstolerance.htm
https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/
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એજ ્કેુ 
એજ ્કેુ લોકોને જીવન વદૃ્ધિ કરિી િેવાઓ અને પાછલા જીવનમાાં મહત્વપણૂય આધાર પ્રદાન કરે છે. એજ ્કેુ િમગ્ર 

્કેુમાાં સવસવધ પ્રકારની િેવાઓ પ્રદાન કરે છે. 

િમારા સ્થાસનક ક્ષેત્રમાાં પ્રદાન કરવામાાં આવિી િેવાઓ પર વધ ુસવગિો માટે વેબિાઇટની ચલિંક: 

https://www.ageuk.org.uk/ 
 

LPT િને્ટ્રલ એક્િેિ પોઇન્ટ િસવિિ (CAP) 

લેસ્ટર, ચલસ્ટરશાયર અને રુટલેન્ડમાાં િમામ વયના લોકો િાત્કાચલક NHS માનસિક સ્વાસ્્ય િહાયને િીધો એક્િેિ 

કરી શકે છે. આ િેવા રદવિના 24 કલાક, અઠવારડયાના 7 રદવિ ઉપલબ્ધ છે. ટેચલ: 0116 295 3060 

 

કેરિય ્કેુ 
કેરિય ્કેુ િમારી પરરસ્સ્થસિને અનરુૂપ સનષ્ણાાંિની મારહિી અને િલાહ, િમારા અસધકારને િેસ્મ્પયન કરવા અને ઘરે, 

કામ પર અથવા િમે જ્યાાં પણ હોવ ત્યાાં િાંિાલન કરવાની નવી રીિો શોધવામાાં િમને ટેકો આપવા માટે, પ્રદાન કરે છે. 

વેબિાઇટ પર ચલિંક કરો: https://www.carersuk.org/ 

 

સિરટિન્િ એડવાઈિ બ્્રુો 
સિરટિન્િ એડવાઈિ બ્્રુો િમને ગમે િેટલી મશુ્કેલી હોય, િેમાાં આગળ વધવાનો રસ્િો શોધવામાાં મદદ કરવા 
ઓનલાઇન ફ્રી િલાહ આપે છે. 

વેબિાઇટની ચલિંક: https://www.citizensadvice.org.uk 

 

ક્રૂિ બરેેવમને્ટ 

ક્રુિ શોકગ્રસ્િ લોકો માટે ટેચલફોન, ઇમેઇલ અને વેબિાઇટ િહાય આપે છે. વેબિાઇટ પર ચલિંક કરો: 
https://www.cruse.org.uk 

ટેચલ: 0808 808 1677 પર રાષ્ટ્રીય હલે્પલાઇન 

 

LGBT ફાઉન્ડેશન 

LGBT ફાઉન્ડેશન એ રાષ્ટ્રીય િેરરટી છે જે લેસ્સ્બયન, ગે, બાયિેક્સ્્અુલ અને ટ્રાાંિજેન્ડર (LGBT) 

િમદુાયોને િલાહ, િહાય અને મારહિી િેવાઓ પ્રદાન કરે છે. 

વેબિાઇટની ચલિંક:  https://lgbt.foundation/  

િલાહ અને િપોટય  મારહિી માટે ટેચલફોન: 0345 330 3030 

 

NHS સ્વ-િહાય પસત્રકાઓ: 

કસ્મ્બ્રયા, નોથયમ્બરલેન્ડ, ટાઇન અને વેર NHS ફાઉન્ડેશન ટ્રસ્ટે નીિ ેઆપેલ સ્વ-િહાય પસત્રકાઓ િૈયાર કરી છે. 

પસત્રકાઓ BSL, ઓરડઓ, િરળ વાાંિનમાાં પણ ઉપલબ્ધ છે અને પ્રાધાન્યવાળી ભાર્ામાાં અનવુારદિ કરી શકાય છે. 

જો િમારે આગળના કોઈપણ સવકલ્પોની જરૂર હોય, િો કૃપા કરીને વેબિાઇટની િીધી મલુાકાિ લો: 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/#anxiety 

દુરૂપયોગ  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Abuse.pdf  

દારૂ અને િમે 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Alcohol%20and%20You.pdf 

અસ્વસ્થિા 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Anxiety.pdf  

બેરેવમેન્ટ  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Bereavement.pdf 
 

https://www.ageuk.org.uk/
https://www.carersuk.org/
https://www.citizensadvice.org.uk/
https://www.cruse.org.uk/
https://lgbt.foundation/
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/%23anxiety
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Abuse.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Alcohol%20and%20You.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Anxiety.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Bereavement.pdf
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ક્રોધને કાબમૂાાં રાખવો https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Controlling%20Anger.pdf 

હિાશા અને હિાશા અને ખરાબ મડૂ 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Depression%20and%20Low%20Mood 

.pdf 

ઘરેલુાં દુવ્યયવહાર 

 https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Domestic%20Violence.pdf  

ખાવાનો સવકાર  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Eating%20Disorders.pdf  

સવિાર માટે ખોરાક https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Food%20for%20thought.pdf  

સ્વ સ્વાસ્્ય ચિિંિા  
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Health%20Anxiety.pdf  

અવાજો િાાંભળવા અને ખલેલ પહોંિાડિી માન્યિાઓ 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Hearing%20Voices.pdf  

મનોગ્રસ્સ્િઓ અને અસનવાયયિાઓ 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Obsessions%20and%20Compulsions. 

pdf 

ગભરાટ 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Panic.pdf  

આઘાિ પછીની િાણ 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Post%20traumatic%20Stress.pdf  

જન્મ પછીની હિાશા https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Postnatal%20Depression.pdf  

સ્વ નકુિાન 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Self%20Harm.pdf  

િામાર્જજક અસ્વસ્થિા https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Social%20Anxiety.pdf  

ઉંઘની િમસ્યાઓ 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Sleeping%20Problems.pdf  

િાણ 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Stress.pdf  

કેદીની અસ્વસ્થિા 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Anxiety.pdf  

કેદીની હિાશા અને ખરાબ સમજાજ 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Depression%20and% 20Low%20Mood.pdf 

કેદીની આઘાિ પછીની િાણ https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Post%20Traumatic%2 

0Stress.pdf 

હિાશા અને નીિો સમજાજ (ભાગીદારો માટે માગયદસશિકા) https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/DFP%20-

%20A4%20SECURED.pdf 
 

માનસિક સ્વાસ્્ય બાબિો 
માનસિક સ્વાસ્્ય બાબિો માનસિક સ્વાસ્્ય િહાયક િેવાઓ પ્રદાન કરે છે, જેમાાં િમસથિિ આવાિ અને િલામિ 

આશ્રયસ્થાનો સધુીની હલે્પલાઈન અને વાિિીિ ઉપિાર છે, અને િે દરેક વ્યસ્ક્િને િેમના પોિાના લક્ષ્યો અને 

આકાાંક્ષાઓ પ્રત્યે વ્યસ્ક્િગિ રૂપ ેિમથયન આપવાના સિિાાંિ પર આધારરિ છે. 

 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Controlling%20Anger.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Depression%20and%20Low%20Mood.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Depression%20and%20Low%20Mood.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Domestic%20Violence.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Eating%20Disorders.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Food%20for%20thought.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Health%20Anxiety.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Hearing%20Voices.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Obsessions%20and%20Compulsions.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Obsessions%20and%20Compulsions.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Panic.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Post%20traumatic%20Stress.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Postnatal%20Depression.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Self%20Harm.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Social%20Anxiety.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Sleeping%20Problems.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Stress.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Anxiety.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Depression%20and%20Low%20Mood.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Depression%20and%20Low%20Mood.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Post%20Traumatic%20Stress.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Post%20Traumatic%20Stress.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/DFP%20-%20A4%20SECURED.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/DFP%20-%20A4%20SECURED.pdf
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િમારા સ્થાસનક ક્ષેત્રમાાં પ્રદાન કરવામાાં આવિી િેવાઓ પર વધ ુસવગિો માટે વેબિાઇટની ચલિંક: 

https://www.mhm.org.uk/ 

MIND 

MIND માનસિક સ્વાસ્્યની િમસ્યા અનભુવિા કોઈપણ વ્યસ્ક્િને િશસ્ક્િકરણ માટે િલાહ અને િમથયન પ્રદાન કરે છે. 

વધ ુમારહિી અને િમથયન માટે વેબિાઇટ પર ચલિંક કરો: https://www.mind.org.uk/ 

 

માનસિક સ્વાસ્્ય માટે NHS સખુાકારી એક્તલકેશન 

NHS સખુાકારી વેબિાઇટ માનસિક સ્વાસ્્ય માટે સખુાકારીના િમામ ક્ષેત્રોને આવરી લેિી ડાઉનલોડ કરવા યોગ્ય 

એક્તલકેશનોનો ઍક્િેિ પ્રદાન કરે છે. કૃપા કરીને નોંધ લેશો કે કેટલીક એક્તલકેશનો ડાઉનલોડ કરવા માટે શલુ્ક લે છે. 

વધ ુમારહિી માટે વેબિાઇટ પર ચલિંક કરો: https://www.nhs.uk/apps-library/category/mental-health/ 

રેિ ઇક્વાચલટી િને્ટર 

રેિ ઇક્વાચલટી િેન્ટર િરક્રય રીિે વાંશીય ન્યાય, યોગ્ય અને ન્યાયી િમાજને પ્રોત્િાહન આપે છે અને િેની અમલવારી કરે 

છે જે લેસ્ટર, ચલસ્ટરશાયર અને રટલેન્ડના િમામ નાગરરકો માટે જીવનની ગણુવત્તામાાં વધારો કરશે. 

ટેચલ: 0116 204 2790 

આ વેબિાઇટ પર ચલિંક કરો: www.theraceequalitycentre.org.uk 

 

જીવાંિ રહો એક્તલકેશન 

જીવાંિ રહો એક્તલકેશન ્કેુ માટે આત્મહત્યા સનવારણ િાધન છે, જે િમને િાંકટમાાં સરુચક્ષિ રહવેા માટે ઉપયોગી 
મારહિી અને િાધનોથી ભરેલી છે. જો િમે આત્મહત્યા કરવાનુાં સવિારિા હોવ અથવા જો િમને કોઈ બીજાની ચિિંિા 
હોય કે જે આત્મહત્યા કરવાનુાં સવિારી રહ્ા હોય િો િમે િેનો ઉપયોગ કરી શકો છો. વધ ુમારહિી માટે વેબિાઇટ પર 

ચલિંક કરો: https://www.prevent-suicide.org.uk/find-help-now/stay-alive-app/ 

ટસનિંગ પોઇન્ટ 

ટસનિંગ પોઇન્ટ એ સ્વાસ્્ય અને િામાર્જજક િાંભાળ િાંસ્થા છે જે માનસિક સ્વાસ્્ય, શીખવાની અક્ષમિા, માદક પીણાાંનુ ાં 
િેવન, પ્રાથસમક િાંભાળ, ગનુારહિ ન્યાય પ્રણાલી અને રોજગાર માટે કાયય કરે છે. વેબિાઇટ પર ચલિંક કરો: www.turning-

point.co.uk 
 

સ્મારટિઅન્િ 

સ્મારટિઅન્િ વર્યના 365 રદવિ, િોવીિ કલાક ઉપલબ્ધ હોય છે, જે કોઈપણ વ્યસ્ક્િ જે િેનો િામનો કરવા માટે 

િાંઘર્ય કરી રહી છે િેને સરુચક્ષિ સ્થાન પરુૂાં પાડે છે. આ હલે્પલાઇન નાંબર પર કરેલ કૉલ ફોન ચબલ પર દેખાિા 
નથી. વેબિાઇટ પર ચલિંક કરો: https://www.samaritans.org/how-we-can-help/ 

ટેચલ: 116 123 અથવા ટેકસ્ટ કરો SHOUT, 24/7 ્કેુ લોકોના કટોકટી િમય માટે િેવા, 85258 પર ટેકસ્ટ 

કરો</1531> 

 

સ્પાક્િય એન્ડ કાંપની 
સ્પાક્િય એન્ડ કાંપની ્કેુમાાં સ્થળાાંિર, શરણાથી અને આશ્રય િેવાઓ પર કાયયરિ િાંસ્થાઓ માટે િમને િાઇનપોસ્ટ કરે 

છે. વેબિાઇટ પર ચલિંક કરો: https://sparkandco.co.uk/ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.mhm.org.uk/
https://www.mind.org.uk/
https://www.nhs.uk/apps-library/category/mental-health/
http://www.theraceequalitycentre.org.uk/
https://www.prevent-suicide.org.uk/find-help-now/stay-alive-app/
http://www.turning-point.co.uk/
http://www.turning-point.co.uk/
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/
https://sparkandco.co.uk/
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��વવીી��ૃૃિિતતઓઓ 

પેશ�ટ એ�સિપ�રય�સ એ�ડ ઇ�વો�વમે�ટ ટ�મ મેર� કવાનાગ અન ેિનકોલા �ીનન ે

આ વક� કુના સહ-િનમા�ણ માટ� અને મોિનકા, લોના�-બેલ હાટ� અન ે�લ�ડસે બૉલરને 

તેમના �ચ� અન ે�ડઝાઇન માટ� આએલ અ��ૂય ઇન
ટુ બદલ આભાર માનવા 

ઇ�છે છે. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

જજોો તતમમનને ેકકોોઈઈ ����ોો/�� ૂચૂચનનોો હહોોયય તતોો  

��ૃૃપપાા કકરર��નને ેઅઅમમાારરોો સસંપંપકક��  કકરરોો 
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જજોો  તતમમનનેે  આઆ  

ુકુકલલેેટટનનેે  સસમમજજવવાામમાાં ં મમદદદદનનીી  જજ��રર  હહોોયય  અઅથથવવાા  તતેે  કકોોઈઈ  અઅલલગગ  ભભાાષષાા  અઅથથવવાા  

ફફોોમમ

ટટમમાાં,ં,  ��મમ  કક��  મમોોટટ��  િિ����ટટ,,  ��ેેઇઇલલ  અઅથથવવાા  ઓઓ��ડડઓઓમમાાં ં ગગમમશશેે,,  તતોો  ��ૃૃપપાા  કકરર��નનેે  પપેેશશ��ટટ  

એએ��સસિિપપ��રરયય��સસ  એએ��ડડ  ઇઇ��વવોો��વવમમેે��ટટ  ટટ��મમનનોો  સસંપંપકક��   કકરરોો.. 

 

અમારા િવશ,ે  

અમારા ંિસવાય  

કાઈં પણ નથી! 

સસાાઇઇનન  અઅપપ  કકરરોો  અઅનનેે  કકનનેે		ટટ��ડડ  રરહહોો!! 

તમે અમારા ઇ�વો�વમે�ટ નેટવક�મા ંજોડાઇ શકો છો � સેવા વપરાશકતા�ઓ, ક�રસ� અને પ�રવારના સ�યો 

માટ�  �ુ�ુ ંછે �યા ંતમ ેતમારા �વતં અ�ભુવોને અમાર� સાથે શેર કર� શકો છો. આ અમારા �થાિનક 

સ�દુાયોની બદલાતી આવ�યકતાઓને અ��ૂુળ રહ� તે માટ� અમાર� સેવાઓનો આકાર ક�વી ર�તે આપી�ુ ં

તે �ણવામા ંમદદ કરશે. �ૃપા કર�ને અમારા "તમને શામેલ કરો" ��ૃઠ 

https://www.leicspart.nhs.uk/involving-you/involving-you/ ની �લુાકાત લો � અિત�ર	ત મા�હતી 

�દાન કર� છે અને અમાર� ઑનલાઇન અ�ભ¡ય¢	તના ફોમ�ના ઍ	સેસને �દાન કર� છે. 

lpt.patient.experience@nhs.net
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