
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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আপনার মানসিক স্ানস্থথ্যর জনথ্য িহায়তা কোকাথায় পানবন তার দ্রুত িারিংনষেপ

আপনটার অথবটা আপর্ন লদখটাড়শটানটা কড়রন এমন কটাড়রটা জন্য লেস্টার, লেস্টারশটায়টার এবং 
রুটে্যটান্ড-এ সঠিক সহটায়তটা লকটাথটায় পটাড়বন

অ-জররুী

জররুী অবস্থা

জররুী

আমটার মটানর্সক স্টাড়স্থ্যর জন্য 
আমটার সহটায়তটা দরকটার

এখনই আমটার মটানর্সক 
স্টাড়স্থ্যর জন্য আমটার 
সহটায়তটা দরকটার

আমটার শটারীর্রক স্টাড়স্থ্যর 
জরুরী অবস্থটা আড়ে

কোিামবার কোথনক শকু্রবার িকাল 8 টা কোথনক সবকাল 6.30 টা পয্যন্ত আপনার সজসপ প্থ্যাকটিনির িানথ কোযাগানযাগ 
করনু।

VitaMinds (টসকং কোথরাসপ িাসে্যি) এর জনথ্য 0330 094 5595 নম্বনর কল করনু।

*কোমনটেল কোহলথ কোিন্টাল অথ্যানসেি পনয়টে এ সরিন�ান 0808 800 3302 নম্বনর সিনন 24 ঘটো, িপ্ানহর িাত 
সিন কল করনু।

শারীসরক, কোমসিনকল এবং মানসিক স্াস্থথ্য িমিথ্যাগসুলর জনথ্য NHS 111 এ কল করনু।

একটি ক্রাইসিি কথ্যান�নত যান। আমানির ওনয়বিাইনট স্থানগনুলার িম্পূর্্য তাসলকা:  

www.leicspart.nhs.uk/service/crisis-cafes/

জীবননর জনথ্য হুমসক থাকনল 999 নম্বনর কল করনু।



সবষয়বস্তু 

লমন্টাে লহেথ লসন্টটাে অ্যটাড়সেস পড়য়ন্ 

ক্টাইর্সস কটাড়ে (Crisis Cafés) 

ক্টাইর্সস কটাড়ে - র্েড়সস্টার এবং লেস্টারশটায়টার 

লমন্টাে লহেথ ওড়য়ের্বর্য়ং অ্যটান্ড র্রক্ভটার্র সটাড়পটাটভি  সটার্্ভভি স (MHWRSS) 

কটাউড়সের্েং / টর্কং লথরটার্প 

মটানর্সক স্টাস্থ্য লহল্পেটাইন এবং অনেটাইন সহটায়তটা 

র্শশু র্কড়শটারড়দর জন্য সহটায়তটা 

লেস্টারশটায়টার র্রক্ভটার্র কড়েজ 

এ্ভর্র মটাইন্ড ম্যটাটটাসভি 

র্বড়শষজ্ঞ সটার্্ভভি সসমহূ 

অর্তর্রক্ত কর্মউর্নটি সটাড়পটাটভি  

লেটান অ্যটাপস 

মটার্নড়য় লনওয়টার লকৌশে 

আপনটার লেটাকটাে কটাউর্সেড়ের কটাে লথড়ক পটাওয়টা সহটায়তটা
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কোমটোল কোহলথ কোিন্টাল অথ্যানসেি পনয়টে

যসি আপসন, বা আপনার যননে থাকা কানরা মানসিক স্ানস্থথ্যর জনথ্য জররুী পরামশ্য 

বা িহায়তার প্নয়াজন হয়, তাহনল আপসন আমানির কোমটোল কোহলথ কোিন্টাল অথ্যানসেি 

পনয়নটে 24 ঘটো, িপ্ানহর িাত সিন সবনামপূনলথ্য এবং আত্মসবশ্ানির িানথ কল করনত 

পানরন।

অনগু্রহ কনর মনন রাখনবন, এই িাসে্য িটি িমনয় িমনয় বথ্যস্ত থাকনত পানর আর 

আপনার কনলর উত্তর পাওয়ার জনথ্য আপনানক অনপষো করনত হনত পানর।

জরুরী অবস্থটায়
আপর্ন যর্দ ক্ষর্তর তটাৎক্ষর্িক ঝঁুর্কর ব্যটাপটাড়র উর্বিগ্ন হন - তটাহড়ে 
হয় র্নড়জই অথবটা অন্য লকউ - 999 এ লেটান করুন।

এেটা়েটাও আপর্ন শটারীর্রক, র্ির্কৎসটা এবং মটানর্সক স্টাস্থ্য 
সমস্যটাগুড়েটার জন্য NHS 111 এ কে করড়ত পটারড়বন। 
www.signvideo.co.uk/nhs111/

0808 800 3302লসন্টটাে অ্যটাড়সেস পড়য়ন্ লেটান সটার্্ভভি স:
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ক্রাইসিি কান�

আপসন সক আপনার মানসিক স্াস্থথ্য সননয় িসুচিন্তায় 

েুগনেন? মাসননয় সননত অষেম কোবাধ করনেন?

ক্রাইসিি কান�গনুলা 18 বেনরর কোবসশ বয়িী কোয কানরা জনথ্য 

উন্কু্ত যারা তানির মানসিক স্ানস্থথ্যর িানথ মাসননয় সননত 

িংগ্রাম করনে।

ক্রাইিসি কা�নগুলো িম্পর্কসত তথ্য পরসবর্তন িাপনক্ষ। 

িসন, িময় এবং অবি্থান িম্পর্কন আপ টু িনট তথ্যনর 

জন্য, নসচনর ওয়নবিাইটটস িনখুন।

www.leicspart.nhs.uk/services/crisis-cafes
4



ক্রাইসিি কান� - কোলস্ার সিটি
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Aylestone Crisis Café - লমন্টাে লহেথ ম্যটাটটাসভি বিটারটা প্রদত্ত
Aylestone Baptist Church, Lutterworth Road, Lutterworth, Leicestershire, LE2 8PE

কো�ান: 07816 350 215 ইনমইল: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net

DeMontfort Student Union Crisis Café - লমন্টাে লহেথ ম্যটাটটাসভি বিটারটা প্রদত্ত 
DeMontfort University Students Union, Mill Lane, Leicester, LE2 7DR 

কো�ান: 07816 350 215 ইনমইল: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net

The Peepul Crisis Café - provided by the Peepul Centre
Peepul Centre, Orchardson Avenue, Leicester, LE4 6DP দ্ারা প্িত্ত

কো�ান: 0116 261 6000 ((প্ধান সরনিপশন) 

Leicester City Crisis Café - Turning Point (টটার্নভিং পড়য়ন্) বিটারটা প্রদত্ত 
David Wilson Foundation Centre, St Martin’s House, 7 Peacock Lane, Leicester, LE1 5PZ

ইনমইল: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk 

Leicester University Crisis Café - Mental Health Matters (লমন্টাে লহেথ ম্যটাটটাসভি) বিটারটা প্রদত্ত
Leicester University Students Union, Percy Gee Building, University Road Leicester, LE1 7RH

কো�ান: 07816 350 215 ইনমইল: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net  

West End Crisis Café - লমন্টাে লহেথ ম্যটাটটাসভি বিটারটা প্রদত্ত
Robert Memorial Hall, 147 Narborough Road, Leicester, LE3 0PD

কো�ান: 07816 350 215 ইনমইল: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net
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ক্রাইসিি কান� কোলস্ারশায়ার

Beacon Crisis Café - Beacon Care and Advice (বীকন লকয়টার অ্যটান্ড অ্যটাড্ভটাইস) CIC বিটারটা প্রদত্ত
The Wellbeing Hub, Lutterworth Leisure Centre, Coventry Road, Leicester, LE17 4RB 

কো�ান: 0755 1940 068 (কথ্যান� চলাকালীন িমনয় কোটসেট পেন্দনীয়)

Coalville Crisis Café - Marlene Reid Community Action (মটাড়েভিন র্রড কর্মউর্নটি অ্যটাকশন) 
বিটারটা প্রদত্ত
Marlene Reid Community Action, 85 Belvoir Road, Coalville, Leicestershire, LE67 3PH

কো�ান: 01530 510515

Hinckley Crisis Café - Turning Point (টটার্নভিং পড়য়ন্) বিটারটা প্রদত্ত 
Hinckley Baptist Church, Baptist Walk, Hinckley, Leicestershire, LE10 1PR 

ইনমইল: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk

Loughborough Crisis Café - Turning Point (টটার্নভিং পড়য়ন্) বিটারটা প্রদত্ত
Loughborough Wellbeing Centre, Asha House, 63 Woodgate, Loughborough, Leicestershire LE11 2TZ 

ইনমইল: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk

Loughborough University Crisis Café - Mental Health Matters (লমন্টাে লহেথ ম্যটাটটাসভি) বিটারটা প্রদত্ত 
Student Services, Bridgeman Building, Loughborough University, Epinal Way, Loughborough, Leicestershire, LE11 3TU

কো�ান: 07816 350 215 ইনমইল: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net
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ক্রাইসিি কান� - কোলস্ারশায়ার

Market Harborough Crisis Café - Turning Point (টটার্নভিং পড়য়ন্) বিটারটা প্রদত্ত
The Symington Building, Adam & Eve Street, Market Harborough, Leicester, LE16 7LT

ইনমইল: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk 

Melton Crisis Café - Sunny Skies (সটার্ন স্টাইস) CIC বিটারটা প্রদত্ত
Melton Mowbray Country Park Café, Wymondham Way, Melton Mowbray, Leicestershire LE13 1HX

কো�ান: 07486 594 363

Oadby and Wigston Crisis Café - Turning Point (টটার্নভিং পড়য়ন্) বিটারটা প্রদত্ত 
2022-এর কোশনষ চাল ুহনছে, আনরা তনথথ্যর জনথ্য কোিখনু www.leicspart.nhs.uk/services/crisis-cafes for more information. 

ইনমইল: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk



কোমটোল কোহলথ ওনয়লসবসয়ং অথ্যান্ড সরকোসর িানপাট্য  িাসে্য ি (MHWRSS)

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

Charnwood and Melton - নটিংহামশায়ার কসমউসনটি হাউসজং অথ্যানিাসিনয়শন  
ঠিকানা: Unit B, The Point, Granite Way, Mountsorrel, Leicestershire, LE12 7TZ  
ইনমইল: charnwoodandmeltonmh@ncha.org.uk 
কোর�ানরল: referralsCMMH@ncha.org.uk 
কো�ান: 0800 434 6126 
ওনয়বিাইট: www.ncha.org.uk/talk-to-us

লেস্টার র্সটি এবং রুটে্যটান্ড - মানষু, িম্াবথ্যতা, িম্াবনা  
ইনমইল: leicestermhwrss@p3charity.org / rutlandmhwrss@p3charity.org 
কো�ান: 0808 178 0960 
ওনয়বিাইট: www.bit.ly/3C6wHUC (Rutland)  
www.bit.ly/3C9W6wy (Leicester City)
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কোমটোল কোহলথ ওনয়লসবসয়ং অথ্যান্ড সরকোসর িানপাট্য  িাসে্য ি (MHWRSS)

North West Leicestershire, Hinckley and Bosworth - কোমটোল কোহলথ মথ্যাটাি্য  
ঠিকানা: The Crescent, 27 King Street, Leicester, LE1 6RX 
ইনমইল: nwleicshbos.mhm@nhs.net 
কো�ান: 0300 323 0189 
ওনয়বিাইট: www.mhm.org.uk/mental-health-wellbeing-recovery-service 

Blaby, Oadby and Wigston and Harborough - র্েড়সস্টার েটাইে র্েঙ্ক  
ঠিকানা: First Floor, 60 Charles Street, Leicester, LE1 1FB 
ইনমইল: leicestershire.lifelinks@richmondfellowship.org.uk 
কো�ান: 0800 0234 575 
ওনয়বিাইট: www.rlifelinks.co.uk
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কাউনসেসলং / টসকং কোথরাসপ
ব্যর্ক্তিত প্রড়য়টাজড়নর উপর র্ন্ভভি র কড়র লেস্টার, লেস্টারশটায়টার অথবটা রুটে্যটাড়ন্ড র্বর্্ভন্ন টর্কং লথরটার্প 
সটার্্ভভি সগুড়েটা পটাওয়টা যটায়। র্কেু প্রধটান সরবরটাহকটারীড়ক র্নড়ি লদওয়টা হে।

র্েড়সস্টার কটাউড়সের্েং লসন্টার র্েড়সস্টার, কোলস্ারশায়ার এবং রটুলথ্যানন্ডর প্াপ্বয়স্কনির 
2 বের পয্যন্ত িীঘ্যনময়ািী কাউনসেসলং প্িান কনর। এগনুলা সবসেন্ন সবষনয়র জনথ্য িহায়তার অ�ার 
কনর, যার মনধথ্য মন খারাপ কোবাধ করা, মনমরা, মানসিক চাপ অথবা কোকাননা সকেু সননয় উসদ্গ্ন হওয়া, 
িম্নক্য র োঙ্গননর িানথ লড়াই করা, অতীত অথবা বত্যমাননর অপবথ্যবহার, কোশাক, পাসরবাসরক িমিথ্যা, 
অথ্য সননয় উনদ্গ অথবা কানজর িানথ িম্সক্য ত িমিথ্যা। এই িাসে্য নির িানথ খরচ িংযকু্ত রনয়নে।

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

VitaMinds কোলস্ার, কোলস্ারশায়ার এবং রটুলথ্যান্ড জনুড় উনদ্গ, সবষণ্ণতা এবং অনথ্যানথ্য অনরুপূপ 
িমিথ্যাযকু্ত কোলানকনির জনথ্য িহায়তা প্িান কনর। আপসন অননুরাধ করনত পানরন কোয আপনার সজসপ 
আপনানক পসরনষবাটির জনথ্য কোর�ার কনর, অথবা আপসন িরািসর কো�ানন বা অনলাইনন সননজনক 
কোর�ার করনত পানরন কোযখানন আপসন পসরনষবা িম্নক্য  আরও তথথ্য কোপনত পানরন। এটি এনএইচএি 
দ্ারা অথ্যাসয়ত।

ওড়য়বসটাইট: www.bit.ly/3E2ieM0
লেটান: 0330 094 5595
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কাউনসেসলং / টসকং কোথরাসপ

Relate Leicestershire (র্রড়েট লেস্টারশটায়টার) হল একটি স্াধীন িাতবথ্য িংস্থা 
যা প্াপ্বয়স্কনির, সশশনুির এবং পসরবানরর জনথ্য িম্ক্য  িম্সক্য ত পরামশ্য িাসে্য িগনুলা প্িান কনর। 
িাসে্য িগনুলার মনধথ্য রনয়নে: িম্ক্য  িম্সক্য ত পরামশ্য (িম্সত এবং বথ্যসক্তনির জনথ্য), সশশ ুএবং 
সকনশারনির জনথ্য পরামশ্য, পাসরবাসরক পরামশ্য এবং কোযৌন কোথরাসপ। এই িাসে্য নির িানথ খরচ িংযকু্ত 
থাকনত পানর।

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

লেস্টার LGBT+ লসন্টার শহনরর কোকন্দ্রস্থনল একটি িাশ্রয়ী মপূনলথ্যর কাউনসেসলং িাসে্য ি 
প্িান কনর। িাসে্য িটি একটি সনরাপি স্থান প্িান কনর কোযখানন আপসন আপনার আনবগ এবং 
অনেুপূ সতগনুলানক, সবনা সবচানর, কঠিন িমনয় অনবেষর্ করনত পারনবন৷ এটি িব্যিাই আপনার সলঙ্গ 
অথবা কোযৌনতা নাও হনত পানর কোযটা িম্নক্য  কথা বলা িরকার রনয়নে।

ওড়য়বসটাইট: www.leicesterlgbtcentre.org 
লেটান: 0116 254 7412 
ইড়মইে: info@leicesterlgbtcentre.org
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মানসিক স্াস্থথ্য কোহল্পলাইন এবং অনলাইন ি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 লেটান েটাইন 0808 800 3302 নম্বড়র 
র্বনটামডূ়ে্য লযটািটাড়যটাি করড়ত পটারড়বন। র্নড়ি অন্যটান্য সরবরটাহকটারীড়দর একটি তটার্েকটা রড়য়ড়ে যটারটা সহটায়তটা র্দড়ত পটারড়বন৷

সটামটার্রট্যটাসে (Samaritans)
জীবন যখন কঠিন, তখন িামাসরটথ্যাসে এখানন রনয়নে- সিন বা রাত, বেনর 365 সিন। আপসন তানিরনক সবনামপূনলথ্য 
116 123 নম্বনর কল করনত পারনবন অথবা আপনার সনকটতম শাখা খুনঁজ কোপনত www.samaritans.org সেসজট করনু

স্যটাইনেটাইন (Saneline)
আপসন যসি কোকাননা মানসিক স্াস্থথ্য িম্সক্যত িমিথ্যার িম্খুীন হন অথবা অনথ্য কাউনক িহায়তা কনরন তনব 
আপসন 0300 304 7000 নম্বনর SANEline কল করনত পানরন (প্সতসিন সবকাল 4 টা - রাত 10 টা) অথবা 
support@sane.org.uk-এ উত্তর পাওয়ার জনথ্য ইনমইল করনত পারনবন

কমব্যটাট ল্রেস (Combat Stress)
আপসন যসি ইউনক আম্যি কো�ানি্যি-এ কাজ কনর থানকন অথবা বত্যমানন কাজ করনেন, তাহনল আপসন 0800 138 1619 নম্বনর 
কমবথ্যাট কো্রেি -এ 24 ঘণ্ার কোমটোল কোহলথ কোহল্পলাইনন কল করনত অথবা 07537 173683 নম্বনর কোটসেট করনত পারনবন

12

সইুিড়বটাডভি  (Switchboard)
কো�ানন LGBTQIA+ কোলানকনির জনথ্য ওয়ান-স্প সলনিসনং িাসে্য ি প্িান কনর, আপসন 0300 330 0630 নম্বনর 
(প্সতসিন িকাল 10 টা কোথনক রাত 10 টা পয্যন্ত) িইুচনবানি্য  কল করনত অথবা তানির ওনয়বচথ্যাট িাসে্য ি বথ্যবহার 
করনত পারনবন৷
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সশশ ুসকনশারনির 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 ের আন্ডটার 5 ইয়ারি 0 কোথনক 5 বের বয়িীনির মা/বাবা এবং কোকয়ারারনির জনথ্য স্াস্থথ্য 
িম্সক্য ত তনথথ্যর একটি িিু্য ান্ত পেন্দ অ�ার কনর। 
www.healthforunder5s.co.uk

লহেথ ের র্কডস প্াইমাসর সু্কনল গমনকারী সশশনুিরনক মজািার এবং ইটোনরসটিে উপানয় স্াস্থথ্য িম্নক্য  
সশখনত িষেম কনর। 
www.healthforkids.co.uk

লহেথ ের টিনস সকনশার/সকনশারীনির অনেুপূ সত, কোবনড় ওঠা, মানসিক স্াস্থথ্য, জীবনধারা এবং কোযৌন স্াস্থথ্য 
িহ স্াস্থথ্য িম্নক্য  আনরা কোবসশ কনর জাননত কোিয়। 
www.healthforteens.co.uk



সশশ ুসকনশারনির জনথ্য িহায়তা

ChatHealth হল একটি কোগাপনীয় কোটসেট কোমনিসজং িাসে্য ি কোযটি সশশ ুএবং সকনশার/সকনশারীনির 
(11-19 বের বয়িী) কোগাপনীয় পরামশ্য এবং িহায়তার জনথ্য তানির কোলাকাল পাবসলক কোহলথ নাসি্যং টিনমর 
িানথ কোযাগানযাগ করনত িষেম কনর। 
www.chathealth.co.uk  

Kooth একটি অনলাইন িাসে্য ি যা কোলাকজননির তানির মানসিক স্াস্থথ্য িম্সক্য ত িহায়তা কোিবার জনথ্য 
একটি সনরাপি কসমউসনটি প্িান কনর। প্াপ্বয়স্ক, োত্র এবং সকনশার/সকনশারীনির লষেথ্য কনর। 
www.kooth.com

িটাইল্ডেটাইন হল 19 বেনরর কম বয়িী সশশ ুএবং সকনশার/সকনশারীনির জনথ্য একটি বথ্যসক্তগত এবং 
কোগাপনীয় কোহল্পলাইন। 0800 1111 নম্বনর সবনামপূনলথ্য কল করা যানব। 
www.childline.org.uk
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কোলস্ারশায়ার সরকোসর কনলজ
লেস্টারশটায়টার র্রক্ভটার্র কড়েজ হে একটি NHS কড়েজ যটা 18 বের অথবটা তটার লিড়য় লবর্শ বয়ড়সর 
লেটাড়কড়দর জন্য যটারটা মটানর্সক স্টাস্থ্য সম্পর্কভি ত অর্্ভজ্ঞতটা েটা্ভ কড়রড়েন তটাড়দর জন্য একটি র্বসৃ্ত 
পর্রসড়রর পনুরুদ্টার-লকর্্রিক র্শক্ষটামূেক লকটাসভি এবং সংস্থটান অেটার কড়র, এরসটাড়থ তটাড়দর বনু্, পর্রবটার 
এবং লেস্টারশটায়টার পটাটভি নটারর্শপ NHS ট্টাস্ স্টােড়দর জড়ন্যও।

কনলজটি িসু্থতা এবং পনুরদু্ানর অবিান রাখার জনথ্য সিজাইন করা সবসেন্ন কোকানি্যর অ�ার কনর, যা কোলাকজননির তানির সনজস্ িম্িশালীতা 

এবং িষেতানক সচননত িহায়তা কনর যানত তারা তানির সনজস্ পসরচয্যার বথ্যাপানর সবনশষজ্ঞ হনত পানর এবং তারা জীবনন যা চান তা অজ্য ন 

করনত পানর। কোকাি্যগনুলা সবসেন্ন সবষয়নক কোর কনর: 

• িংসলিষ্ট হওয়া

• মানসিক স্াস্থথ্য িম্সক্য ত অবস্থা কোবাঝা / অসেজ্ঞতা লাে করা

• আপনার জীবন গনে কোতালা

• িষেতা এবং জ্ঞাননর সবকাশ করা

• শাসররীক স্াস্থথ্য এবং োনলা থাকা

15

আপসন এর মাধথ্যনম কোলস্ারশায়ার সরকোসর কনলজ িম্নক্য  আনরা তথথ্য কোপনত পারনবন: 

কো�ান: 0116 2951196 

ইনমইল: LPT.Recoverycollege@nhs.net 

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



কোবটার কোহলথ - এেসর মাইন্ড মথ্যাটাি্য

16

লবটটার লহেথ - এ্ভর্র মটাইন্ড ম্যটাটটাসভি কোলাকজননক তানির 
মানসিক িসু্থতা কোিখানশানা করার জনথ্য ষেমতায়নন িাহাযথ্য কনর। তানির 

ওনয়বিাইনট আপনানক আপনার মননর প্সত িিয় হনত িাহাযথ্য করার জনথ্য 

প্চুর এনএইচএি অননুমাসিত টিপি এবং পরামশ্য রনয়নে।

এর কোকন্দ্রস্থনল রনয়নে সবনামপূনলথ্যর এনএইচএি-অননুমাসিত Mind Plan, 

ওনয়বিাইনট উপলব্ধ রনয়নে৷ পাঁচটি কোোট প্ননের উত্তর সিনয় কোলাকজন 

একটি বথ্যসক্তগতকৃত কোমমানসিক স্াস্থথ্য কম্য পসরকল্পনা কোপনয় থানকন, তানির 

মানসিক চাপ এবং উনদ্গ কোমাকানবলা করনত, তানির কোমজাজনক োনলা 

করনত, োলোনব ঘমুানত এবং আনরা কোবসশ সনয়ন্ত্রনর্ করনে কোবাধ করনত 

িাহাযথ্য করার জনথ্য বথ্যবহাসরক টিপি প্িান কনর।

www.nhs.uk/every-mind-matters



ADHAR 
িংখথ্যালঘ ুকসমউসনটির জনথ্য (সকন্তু একনচটিয়াোনব নয়) মানসিক স্াস্থথ্য িংক্রান্ত িহায়তা।  
ইনমইল: admin.box@adharproject.org 
কো�ান: 0116 220 0070 
www.adharproject.org

সবনশষজ্ঞ িাসে্যিিমপূহ

লসন্টার প্রড়জক্ট 
একটি কোলাকাল িাতবথ্য িংস্থার কোযটির লষেথ্য হল সবসছেন্নতা কমানত এবং িসু্থতা প্চার করনত তানির কানে কোপৌঁোননা যারা আমানির 
িমাজ কোথনক িবনচনয় কোবসশ বাি পনে যায়।  
ইনমইল: info@centreproject.org 
কো�ান: 0116 255 4013 
www.centreproject.org

ব্যর্ক্তিত প্রড়য়টাজড়নর উপর র্ন্ভভি র কড়র লেস্টার, লেস্টারশটায়টার অথবটা রুটে্যটাড়ন্ড অড়নক অড়নক র্বড়শষজ্ঞ 
সটার্্ভভি স পটাওয়টা যটায়। র্নড়ি র্কেু লেটাকটাে সংস্থটা উড়লেখ করটা হড়য়ড়ে লযগুড়েটা সহটায়তটা র্দড়ত পটারড়ব৷
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র্রিটিশ লরড ক্স 
সরিটিশ কোরি ক্রি কোলস্ার এবং কোলস্ারশায়ানরর আশ্রয়প্াথথী, উদ্াস্তু এবং ঝঁুসকনত থাকা অসেবািীনির বথ্যবহাসরক এবং মানসিক 
িহায়তা প্িান কনর। তারা তানির সনঃস্ কোথনক কোবর কনর আনার জনথ্য কোকি ওয়াক্য  কনর এবং প্ািসঙ্গক িহায়তা িংস্থাগনুলানত 
তানির িাইননপাস্ কনর৷  
ইনমইল: rsleicester@redcross.org.uk 
কো�ান: 0116 479 0900 



সবনশষজ্ঞ িাসে্যিিমপূহ

Jakin - ি্ভভি টাবস্থটায় যত্ন এবং কটাউড়সের্েং
যারা অপসরকসল্পত গে্য াবস্থার িম্খুীন হন অথবা গে্য পাত হনয় যাওয়ার পনর িংগ্রাম করনেন তানিরনক িহায়তা প্িান কনর। 
ইনমইল: support@jakin-counselling.co.uk কো�ান: 07599 397 938 
www.jakin-counselling.co.uk

CRUSE
কোশাককালীন িহায়তা প্িান কনর। 
ইনমইল: leicester@cruse.org.uk কো�ান: 0116 288 4119 
www.cruse.org.uk

র্নউ র্েউিটাসভি (New Futures)
মসহলানির কোথরাসপউটিক এবং পনুরদু্ার কোকন্দ্র। 
ইনমইল: info@new-futures.org.uk কো�ান: 0116 251 0803 
www.new-futures.org.uk

েটাস্ভি  লস্প 
কোযৌন সনয্যাতননর সশকার পরুষুনির জনথ্য িহায়তা প্িান কনর। 
ইনমইল: contact@firststepleicester.org.uk কো�ান: 0116 254 8535 
www.firststepleicester.org.uk 

লকয়টার লসন্টার (The Carers Centre)
একটি কোলাকাল িাতবথ্য প্সতষ্ান যা কোলস্ার, কোলস্ারশায়ার এবং রটুলথ্যান্ড জনুড় অববতসনক কোকয়ারারনির িহায়তা প্িান কনর। 
ইনমইল: enquiries@thecarerscentre.org.uk কো�ান: 0116 251 0999 
www.facebook.com/TheCarersCentreLLR18



লজসর্মন হটাউস (Jasmine House)
কোযৌন িসহংিতার িম্খুীন হওয়া মসহলানির িহায়তা প্িান কনর। 
ইনমইল: admin@jasminehouse.org.uk কো�ান: 0116 255 5962 
www.jasminehouse.org.uk

েটাউরটা লসন্টার (Laura Centre)
কোশাকাহত সশশনুির িহায়তা এবং একটি সশশরু মতুৃথ্যর পনর িহায়তা প্িান কনর। 
ইনমইল: info@thelauracentre.org.uk কো�ান: 0116 254 4341 
www.thelauracentre.org.uk 

SOBS
আত্মহতথ্যার কারনর্ কোশাকাহনতর িহায়তা প্িান কনর। 
ইনমইল: email.support@uksobs.org কো�ান: 0300 111 5065  
(কোিামবার এবং মঙ্গলবার িকাল 9টা – সবকাল 5টা)
www.uksobs.org

সবনশষজ্ঞ িাসে্যিিমপূহ
Quetzal Project 
শশশনব কোযৌন সনয্যাতননর সশকার নারীনির িহায়তা প্িান কনর। 
কো�ান: 0333 101 4280 
www.quetzal.org.uk

এইজ ইউড়ক (Age UK) 
বয়স্ক বথ্যসক্তনির এবং অনানষু্াসনক/পসরবানরর কোকয়ারারনির িসু্থতানক িহায়তা কোিবার জনথ্য িাসে্য ি। 
ইনমইল: enquiries@ageukleics.org.uk কো�ান: 0116 299 2233  
www.ageukleics.org.uk
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সবনশষজ্ঞ িাসে্যিিমপূহ

েটােবড়রটা ওড়য়ের্বং লসন্টার  
প্াপ্বয়স্কনির (18 প্াি) জনথ্য একটি সনরাপি, িামাসজক স্থানন সবসেন্ন ধরননর িহায়তা প্িান কনর, এর পাশাপাসশ লা�বনরা এবং 

ওখাম, রটুলথ্যানন্ডর Wellbeing Café এবং Veteran’s Wellbeing Hub 

ইনমইল: admin@loughboroughwellbeing.com 

www.thewellbeingcafe.org

ে্যটাম্প (LAMP) 
পসরবার এবং কোকয়ারনির িহায়তা কোিওয়া িহ, কোলস্ার, কোলস্ারশায়ার এবং রটুলথ্যানন্ডর কোলাকজননক ইনসিনপনন্ডটে কসমউসনটি কোমটোল কোহলথ 
পরামশ্য প্িান কনর। 
ইনমইল: info@lampdirect.org.uk 
কো�ান: 0116 255 6286 
www.lampadvocacy.co.uk

POhWER
ইসন্ডনপনন্ডটে কোমটোল কোহলথ অথ্যািনোনকসি (IMHA), ইসন্ডনপননিটে কোমটোল কথ্যাপাসিটি অথ্যািনোনকসি (IMCA) এবং এনএইচএি কমনপ্টেি 
অথ্যািনোনকসির জনথ্য চুসক্তবদ্ পসরনষবা প্িানকারী। তানির অথ্যািনোনকটরা কোলাকজননক তানির অসধকার বঝুনত, কথা বলনত এবং শনুনত 
িহায়তা কনর। 
ইনমইল: pohwer@pohwer.net কো�ান: 0300 456 2370 
www.pohwer.net/leicestershire
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হ্যটামভিড়েস (Harmless) 
কোলস্ার, কোলস্ারশায়ার এবং রটুলথ্যানন্ড বিবািকারী কোলাকজননির জনথ্য একটি কসমউসনটি কোিল�-হাম্য অথ্যান্ড িইুিাইি সবসরেনমটে িাসে্য ি 
প্িান কনর।  
ইনমইল: leicester@harmless.org.uk কো�ান: 0115 8800 280 
www.harmless.org.uk



অসতসরক্ত কসমউসনটি িানপাট্য
র্বর্্ভন্ন সংস্থটা আড়ে লযগুড়েটা লেস্টার, লেস্টারশটায়টার এবং রুটে্যটাড়ন্ড ব্যর্ক্তিত িটার্হদটাগুড়েটার উপর র্ন্ভভি র কড়র 
সহটায়তটা প্রদটান কড়র।

কর্মউর্নটি অ্যটাড্ভটাইস অ্যটান্ড ে’ সটার্্ভভি স হল একটি 
স্াধীন, সবনামপূনলথ্য এবং কোগাপনীয় পরামশ্য িাসে্য ি৷ আইসন কোষেত্রগনুলার জনথ্য 
সবনামপূনলথ্য আইসন পরামশ্য প্িান কনর যার মনধথ্য অন্তেু্যক্ত রনয়নে ঋর্, 
ওনয়লন�য়ার কোবসনস�ট এবং আবািন। 
ইনমইল: enquiries@cals.uk.net 
কো�ান: 0116 242 1120

র্সটিড়জন অ্যটাড্ভটাইস লেস্টারশটায়টার সবসেন্ন সবষনয় 
বথ্যবহাসরক, আপ-টু-কোিট তথথ্য এবং পরামশ্য প্িান কনর, যার মনধথ্য 
রনয়নে; ঋর্, কোবসনস�ট, আবািন, আইসন, শবষমথ্য, কম্যিংস্থান, অসেবািন, 
কোোক্তা এবং অনথ্যানথ্য িমিথ্যা। 
কো�ান: 0808 2787970 (Leicester City)  
0808 2787854 (Leicestershire)
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www.cals.uk.net www.citizensadvice.org.uk



অসতসরক্ত কসমউসনটি িানপাট্য

ওড়পন হ্যটান্ডস জররুী িহায়তা এবং পসরচয্যা প্িান কনর যারা 
িবনচনয় িবু্যল তানির জনথ্য, খািথ্য িরবরাহ কনর এবং বথ্যসক্তনির 
তানির জীবনন এসগনয় কোযনত ষেমতায়ন করনত িহায়তা করার জনথ্য 
অনথ্যানথ্য সবসেন্ন িাসে্য ি প্িান কনর - বথ্যবহাসরক িাহাযথ্য এবং 
পরামশ্য প্িান কনর। 
কো�ান: 0116 255 8672

শটাপভি (SHARP) কোলস্ারশায়ার জনুড় গহৃহীন অথবা গরুতুর আবািন 
িমিথ্যার িম্খুীন কোলাকজননির জনথ্য আবািন িংক্রান্ত পরামশ্য, িাহাযথ্য 
এবং িহায়তা প্িান কনর। 
ইনমইল: info@leicestershelter.org.uk 
কো�ান: 0116 254 6064 
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কো�ান অথ্যাপি
র্বনটামডূ়ে্য ডটাউনড়েটাড করটার জন্য অড়নকগুড়েটা র্বর্্ভন্ন লেটান অ্যটাপ রড়য়ড়ে, যটা র্বর্্ভন্ন র্বষড়য় সহটায়তটা এবং 
পরটামশভি প্রদটান করড়ত পটাড়র। র্নড়ি র্কেু পরটামশভি লদওয়টা হড়েটা:

Stay Alive (লস্ অ্যটােটাই্ভ) হল একটি আত্মহতথ্যা প্সতনরাধক অথ্যাপ যানত আপনানক িাহাযথ্য করার জনথ্য 600 টিরও কোবসশ 
িংস্থান এবং িরঞ্াম রনয়নে, অথবা আপসন যানক সননয় সচসন্তত, তানক িরুসষেত রাখার জনথ্য। Grassroots Suicide Prevention Charity 
(গ্রািরটু িইুিাইি সপ্নেনশন চথ্যাসরটি) দ্ারা শতসর করা হনয়নে এমন কোলানকনির সননয় যারা কোবনঁচ থাকার অসেজ্ঞতা রনয়নে৷

Togetherall একটি সনরাপি, অনলাইন কসমউসনটি কোযখানন কোলাকজন মানসিক স্াস্থথ্য এবং িসু্থতার উন্নসত করনত কোবনানম এনক 
অপরনক িহায়তা কনর। এমন একটি কসমউসনটিনত কোযাগিান করনু যা কোলানকনির তানির মানসিক স্াস্থথ্য এবং িসু্থতার জনথ্য িহায়তা 
কোখাঁজার এবং প্িান করার ষেমতা কোিয়।

Calm Harm আপনানক স্-ষেসত করার তাসগি প্সতনরাধ অথবা কোমাকানবলা করনত িহায়তা করার জনথ্য কাজ িরবরাহ কনর 
থানক। Calm Harm Dialectical Behavioural Therapy (িায়ানলসটিকথ্যাল সবনহসেওরাল কোথরাসপ) (DBT) নামক একটি প্মার্-
সেসত্তক কোথরাসপর কোমৌসলক নীসতগনুলা বথ্যবহার কনর।

MindDoc িাহাযথ্য কনর যসি আপসন যসি মানসিক িমিথ্যার িানথ লড়াই করনত থানকন অথবা আপনার কোমজাজ এবং িসু্থতা 
িম্নক্য  আনরা িনচতন হনত চান। এটি একটি বথ্যসক্তগতকৃত মানসিক স্াস্থথ্য িহচর যা সিনন সতনবার আপনার কোখাঁজখবর কোনয়।
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DistrACT সবশ্স্ত তথথ্য এবং সলংক প্িান কনর যারা স্-ষেসত কনর এবং আত্মহতথ্যা করনত পানর (বয়ি 17+) তানির িহায়তা 
কনর। 



মাসননয় কোনওয়ার কোকৌশল

5-4-3-2-1 উড়বিি ব্যবস্থটাপনটা লকৌশে একটি পটাঁি ধটাড়পর ব্যটায়টাম। উনদ্গ অথবা আতনকের িময়কানল এটি খবুই িহায়ক হনত পানর, যখন আপনার 
মন সবসেন্ন উসদ্গ্ন সচন্তার মনধথ্য ঘরুপাক খানছে, তখন আপনানক বত্যমান িমনয় মাটিনত শক্তোনব িাঁোনত িাহাযথ্য কনর। এই বথ্যায়ামটি শরু ুকরার আনগ, আপনার শ্াি-প্শ্ানির 
সিনক মননানযাগ সিন। ধীর, গেীর, িীঘ্য সনঃশ্াি আপনার প্শাসন্ত বজায় রাখনত অথবা আপনানক শান্ত অবস্থায় স�নর কোযনত িাহাযথ্য করনত পারনব। একবার আপসন আপনার 
শ্াি-প্শ্াি স্াোসবক হনয় কোগনল, িাহাযথ্য করার জনথ্য সনম্নসলসখত পিনষেপগনুলা অনিুরর্ করনু: সননজনক সস্থর রাখনু:

আপনার চারপানশর পটাঁিটি সজসনি যা আপসন কোিখনেন কোিই িম্নক্য  সচন্তা করনু। এটি একটি কলম, সিসলংনয় একটি িাগ, আপনার আনশপানশর 
কোযনকাননা সকেু হনত পানর।
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আপনার চারপানশর িটারটি সজসননির কথা সচন্তা করনু যা আপসন স্পশ্য করনত পারনবন। এটি আপনার চুল, বাসলশ, অথবা আপনার পানয়র সননচর 
কোমনঝ হনত পানর।

আপসন শনুনত পানছেন এমন র্তনটি সজসনি সননয় সচন্তা করনু। এটি কোযনকাননা ধরনর্র বাসহথ্যক শব্দ হনত পানর। যসি আপনার কোপনটর মনধথ্য হওয়া 
গেুগেু আওয়াজ শনুনত পান কোিটাও ধত্যবথ্য! আপসন আপনার শরীনরর বাইনর শনুনত পানরন এমন সজসনিগনুলার উপর মননানযাগ সিন।

আপসন গন্ধ শুকঁনত পানরন এমন দটুি সজসনি সননয় সচন্তা করনু। হনত পানর আপসন আপনার বাসড়নত আনেন এবং চা অথবা কস�র গন্ধ পানছেন 
অথবা হয়নতা আপসন পানক্য  আনেন এবং কাটা ঘানির গন্ধ পানছেন। গন্ধ খুনঁজ কোবর করনত আপনার যসি অল্প একটু হাঁটার প্নয়াজন হয়, তনব আপসন 
আপনার বাসড়র চারপানশ অথবা বাইনর হাঁটনত পানরন।

আপসন কোখনত অথবা পান করনত চান একটি সজসনি সননয় সচন্তা করনু।
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লমটাকটার্বেটার র্বর্্ভন্ন সহজ লকৌশে রড়য়ড়ে যটা ি্যটাড়ের্্জিং পর্রর্স্থর্তড়ত ব্যবহটার করটা লযড়ত পটাড়র। র্নড়ি দটুি 
উদটাহরি রড়য়ড়ে। র্্ভর্জট করুন আড়রটা তড়থ্যর জন্য লদখুন www.leicspart.nhs.uk/contact/urgent-help



মাসননয় কোনওয়ার কোকৌশল

STOPP লকৌশে অর্্ভ্ূভত হড়য় প়েটা অথবটা আড়বিপ্রবি র্িন্টার সটাড়থ ে়েটাই করটার সময় ব্যবহটার করটা যটাড়ব।

থটামনু এবং র্পর্েড়য় যটান। তাৎষেসর্কোনব কাজ করনবন না। সবরসত সিন।S

শ্টাস র্নন। আপসন শ্াি কোনওয়া এবং তথ্যাগ করার িময় আপনার শ্ানির সিনক লষেথ্য করনু।T

পযভিড়বক্ষি করুন। আসম কী োবসে এবং অনেুব করসে? আমার মন কী কথাগনুলা বলনে? এটি কী িতথ্য নাসক মতামত? বর্্যনা অথবা মপূলথ্যায়ন? 

িঠিক অথবা কোবঠিক? িহায়ক অথবা িহায়ক নয়? আসম িহায়ক নয় এমন কোকান সচন্তার অেথ্যাি বথ্যবহার করসে (কোযমন মননক-পড়া, কোনসতবাচক স�ল্ার, 

িবনচনয় খারাপ সচন্তা)? আমার মননানযাগ কোকাথায়? আসম কোকান রপূপক বথ্যবহার করনত পাসর (পাহাড়, টাননল, কোপ্গ্রাউন্ড বসুল, থট কোরেন, সবচ বল, বানির 

যাত্রী)?

O

লপেড়ন যটান। বাইনরর পয্যনবষেক সহিানব পসরসস্থসত কোিখনু। কোিয়ানলর মাসে কী কোিখনব? এই পসরসস্থসতটিনক অনথ্য কোকাননাোনব োবা যায় সক? আসম অনথ্য 

কাউনক কী উপনিশ কোিব? এইোনব প্সতসক্রয়া কোিখাননার জনথ্য আসম এই ঘটনাটির কী মানন করসে? এটি এখন কতটা গরুতু্বপপূর্্য, এবং এটি সক 6 মানির মনধথ্য 

হনব?

P

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

সক কায্যকর এবং উপযকু্ত হনব? এটি সক ঘটনার অনপুাত অনযুায়ী? এটি সক আমার মপূলথ্যনবাধ ও নীসতর িানথ িঙ্গসতপপূর্্য? আমার কনম্যর পসরর্সত কী হনব?
P
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আপনার কোলাকাল কাউসসেনলর কাে কোথনক পাওয়া িহায়তা

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

www.mychoice.leicester.gov.uk

MyChoice হল কোলস্ার সিটি এলাকায় 
বিবািকারী কোলাকজননির জনথ্য পসরচয্যা এবং 
িহায়তার িাসে্য িগনুলার জনথ্য একটি সিনরটিসর।

BetterOff হল এমন একটি িাসে্য ি যারা কোলস্ানর 
বিবাি কনরন। BetterOff আপনানক কোিখানব 
কোকান কোবসনস�টগনুলা আপসন পাওয়ার অসধকারী 
এবং আপনানক এগনুলার জনথ্য অনলাইনন আনবিন 
করনত িাহাযথ্য করনব, এটি সকোনব চাকসর খুনঁজ 
কোপনত এবং আনবিন করনত হয় কোিই িম্নক্য ও 
তথথ্য িরবরাহ কনর।

www.leicester.betteroff.org.uk

�াস্্য  কনটথ্যাটি প্াি হল একটি অনলাইন 
িরঞ্াম যা কোলস্ারশায়ানরর প্াপ্বয়স্কনির এক 
জায়গায় সবসেন্ন িাসে্য নির সবষনয় তথথ্য খুনঁজ 
কোপনত িাহাযথ্য কনর।

www.firstcontactplus.org.uk

রটুলথ্যান্ড জনুড় অননকগনুলা কোলাকাল িাসে্য ি 
রনয়নে কোযগনুলার িানথ আপসন মানসিক স্াস্থথ্য 
সবষয়ক পরামশ্য এবং িহায়তার জনথ্য কোযাগানযাগ 
করনত পারনবন, কোিইিানথ কসমউসনটিনক িহায়তা 
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।


