
માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય 
અન ેસખુાકારી 
અંગે ટેકો
તમારા માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય અને સખુાકારીને ટેકો 
પરૂી પાડતી, સમગ્ર લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને 
રટલૅન્્ડને આવરી લેતી સેવાઓ વિશે માહિતી
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તમારા માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય માટે ટેકો ક્્યાાં મળી 
શકે તે વિશેનો એક ઝડપી સારાશં
લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને રટલૅન્્ડમા ંતમારે માટે અને તમે જેમને માટે કાળજી રાખી રહ્્યાાં 
હોવ તેમને માટે યોગ્્ય ટેકો ક્્યાાં મળી શકે

બિન-ત્્વરિત

કટોકટી

ત્્વરિત

મને મારા માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય 
અંગે ટેકો જોઈએ છે

મને મારા માનસિક 
સ્્વવાસ્્થ્્ય અંગે હાલ 
જ મદદ જોઈએ છે

મને એક શારીરિક 
સ્્વવાસ્્થ્્ય કટોકટી છે

સોમવારથી શકુ્રવાર સવારે 8 - સાજંે 6.30 તમારી GP (જીપી) પ્રેક્્ટટિસનો સંપર્્ક કરો.

વિટામાઇન્્ડ્્સ (વાતચીત આધારિત ઉપચાર સવેા)ન ે0330 094 5595 પર કૉલ કરો.

*દિવસના 24 કલાક, અઠવાડિયાના સાતયે દિવસ મેન્્ટલ હલે્્થ સેન્ટટ્રલ ઍક્્સસેસ પૉઇન્્ટ 
ફ્રીફોન 0808 800 3302 પર કૉલ કરો.

શારીરિક, તબીબી અન ેમાનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય મદુ્દાઓ અંગે NHS 111ન ેકૉલ કરશો.

એક ક્રાઇસિસ કાફેની મલુાકાત લો. સ્્થળોની પરૂી સચૂિ અમારી વેબસાઇટ પર છે:  
www.leicspart.nhs.uk/service/crisis-cafes/

જો જીવનને કોઈ જોખમ હોય તો હમંશેા 999 પર કૉલ કરશો.



વિષયવસ્્ત તુ 
મેન્્ટલ હલે્્થ સેન્ટટ્રલ ઍક્્સસેસ પૉઇન્્ટ 

ક્રાઇસિસ કાફેઝ 

ક્રાઇસિસ કાફેઝ - લેસ્્ટર અને લેસ્્ટરશાયર 

મેન્્ટલ હલે્્થ વેલબીઇંગ ઍન્્ડ રિકવરી સપોર્્ટ  સર્્વવિસ (MHWRSS) 

કાઉન્્સસેલિંગ / વાતચીત આધારિત ઉપચારો 

માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય હલે્્પલાઇન અને ઓનલાઇન ટેકો 

સગીર વયની વ્્યક્્તતિઓ અને બાળકો માટે ટેકો 

લેસ્્ટરશાયર રિકવરી કોલેજ 

એવરી માઇન્્ડ મેટર્્સ (દરેક મન અગત્્યનુ ંછે) 

નિષ્્ણણાત સેવાઓ 

વધારાનો સામદુાયિક ટેકો 

ફોન ઍપ્્સ 

સામનો કરવાની વ્્ય યૂહરચનાઓ 

તમારી સ્્થથાનિક સમિતિઓ તરફથી ટેકો
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મને્્ટલ હલે્્થ સેન્ટટ્રલ ઍક્્સસેસ પૉઇન્્ટ
જો તમે, અથવા તમે જેની કાળજી રાખતા ંહોવ તેવી કોઈ વ્્યક્્તતિને, 
તમારા માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય અંગે તાકીદ સલાહ કે ટેકાની જરૂર હોય 
તો તમે અમારા મેન્્ટલ હલે્્થ સેન્ટટ્રલ ઍક્્સસેસ પૉઇન્્ટને દિવસના 
24 કલાક, અઠવાડિયાના સાતેય દિવસ વિનામલૂ્્યયે અને ગોપનીય 
રીતે કૉલ કરી શકો છો.

કૃપા કરીને નોોંધશો કે આ સેવા અમકુ સમયે વ્્યસ્્ત હોઈ શકે છે અને 
તમારા કૉલનો જવાબ આપી શકાય તે માટે તમારે રાહ જોવી પડી 
શકે.

તાકીદના સજંોગોમાં
જો તમે - ક્્યાાંતો તમને પોતાને અથવા અન્્ય કોઈને - કોઈ હાનિ 
થવાના તાત્્કકાલિક જોખમ અંગે ચિંતિત હોવ તો 999 પર ફોન કરો.

તમે શારીરિક, તબીબી અને માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય 
સમસ્્યયાઓ અંગે પણ NHS 111 પર કૉલ કરી શકો છો. 
www.signvideo.co.uk/nhs111/

0808 800 3302સેન્ટટ્રલ ઍક્્સસેસ પૉઇન્્ટ ફોન સેવા:
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ક્રાઇસિસ કાફેઝ

શુ ંતમે તમારા માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્યને સાચવવા 
ઝઝૂમી રહ્્યાાં છો? સામનો કરવામા ંઅસમર્્થતા 
અનભુવી રહ્્યાાં છો?

ક્રાઇસિસ કાફેઝ પોતાના માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય અંગે 
તકલીફનો સામનો કરી રહ્્યાાં હોય તેવા 18 વર્્ષથી 
વધ ુઉંમરના કોઈપણ વ્્યક્્તતિ માટે ખલુ્્લલાાં છે.

ક્રાઇસિસ કાફે વિશેની માહિતી ફેરફારને પાત્ર હોઈ 
શકે છે. દિવસો, સમય અને સ્્થળો વિશે અદ્યતન 
માહિતી માટે નીચે આપેલી વેબસાઇટની મલુાકાત 
લો.

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



ક્રાઇસિસ કાફેઝ - લેસ્્ટર સિટી

5

એયલસ્્ટટોન ક્રાઇસિસ કાફે - મેન્્ટલ હલે્્થ મેટર્્સ દ્વારા પરંુૂ પડાત ું
Aylestone Baptist Church, Lutterworth Road, Lutterworth, Leicestershire, LE2 8PE
ફોન: 07816 350 215 ઈ-મેલ: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net

ડીમોન્્ટફોર્્ટ  સ્્ટટુડન્્ટ યનુિયન ક્રાઇસિસ કાફે - મેન્્ટલ હલે્્થ મેટર્્સ દ્વારા પરંુૂ પડાત ુ ં
DeMontfort University Students Union, Mill Lane, Leicester, LE2 7DR 
ફોન: 07816 350 215 ઈ-મેલ: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net

પીપલ ક્રાઇસિસ કાફે - પીપલ સેન્્ટર દ્વારા પરંુૂ પડાત ુ ં
Peepul Centre, Orchardson Avenue, Leicester, LE4 6DP
ફોન: 0116 261 6000 (મખુ્્ય રિસેપ્્શન) 

લેસ્્ટર સિટી ક્રાઇસિસ કાફે - ટર્્નિિંગ પૉઇન્્ટ દ્વારા પરંુૂ પડાત ુ ં
David Wilson Foundation Centre, St Martin’s House, 7 Peacock Lane, Leicester, LE1 5PZ
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk 

લેસ્્ટર યનુિવર્્સસિટી ક્રાઇસિસ કાફે - મેન્્ટલ હલે્્થ મેટર્્સ દ્વારા પરંુૂ પડાત ુ ં
Leicester University Students Union, Percy Gee Building, University Road Leicester, LE1 7RH
ફોન: 07816 350 215 ઈ-મેલ: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net  

વેસ્્ટ ઍન્્ડ ક્રાઇસિસ કાફે - મેન્્ટલ હલે્્થ મેટર્્સ દ્વારા પરંુૂ પડાત ું
Robert Memorial Hall, 147 Narborough Road, Leicester, LE3 0PD
ફોન: 07816 350 215 ઈ-મેલ: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net
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ક્રાઇસિસ કાફેઝ - લેસ્્ટરશાયર

બીકન ક્રાઇસિસ કાફે - બીકન કેર અને એડવાઇસ CIC દ્વારા પરંુૂ પડાત ું
The Wellbeing Hub, Lutterworth Leisure Centre, Coventry Road, Leicester, LE17 4RB 
ફોન: 0755 1940 068 (કાફેના કલાકો દરમ્્યયાન ટેક્્સ્્ટ સંદશાઓને પ્રાથમિકતા)

કોલવિલે ક્રાઇસિસ કાફે - મેરલિન રીડ કમ્્યયુનિટી ઍક્્શન દ્વારા પરંુૂ પડાત ું
Marlene Reid Community Action, 85 Belvoir Road, Coalville, Leicestershire, LE67 3PH
ફોન: 01530 510515

હિન્્કલી ક્રાઇસિસ કાફે - ટર્્નિિંગ પૉઇન્્ટ દ્વારા પરંુૂ પડાત ું
Hinckley Baptist Church, Baptist Walk, Hinckley, Leicestershire, LE10 1PR 
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk

લફબરો ક્રાઇસિસ કાફે - ટર્્નિિંગ પૉઇન્્ટ દ્વારા પરંુૂ પડાત ું
Loughborough Wellbeing Centre, Asha House, 63 Woodgate, Loughborough, 
Leicestershire LE11 2TZ 
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk

લફબરો યનુિવર્્સસિટી ક્રાઇસિસ કાફે - મેન્્ટલ હલે્્થ મેટર્્સ દ્વારા પરંુૂ પડાત ુ ં
Student Services, Bridgeman Building, Loughborough University, Epinal Way, 
Loughborough, Leicestershire, LE11 3TU
ફોન: 07816 350 215 ઈ-મેલ: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net
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ક્રાઇસિસ કાફેઝ - લેસ્્ટરશાયર

માર્કેટ હાર્્બરો ક્રાઇસિસ કાફે - ટર્્નિિંગ પૉઇન્્ટ દ્વારા પરંુૂ પડાત ું
The Symington Building, Adam & Eve Street, Market Harborough, Leicester, LE16 7LT
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk 

મેલ્્ટન ક્રાઇસિસ કાફે - સની સ્્કકાઇઝ CIC દ્વારા પરંુૂ પાડવામા ંઆવતું
Melton Mowbray Country Park Café, Wymondham Way, Melton Mowbray, 
Leicestershire LE13 1HX
ફોન: 07486 594 363

ઓડબી અને વિગસ્્ટન ક્રાઇસિસ કાફે - ટર્્નિિંગ પૉઇન્્ટ દ્વારા પરંુૂ પડાત ું
2022ના અંતમા ંખલુનારંુ, વધ ુમાહિતી માટે www.leicspart.nhs.uk/services/crisis-cafes 
નો સંદર્્ભ લો. 
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk



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 સસં્્થથા પસદં 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 
સંદર્્ભ: referralsCMMH@ncha.org.uk 
ફોન: 0800 434 6126 
વેબસાઇટ: www.ncha.org.uk/talk-to-us

લેસ્્ટર સિટી અને રટલૅન્્ડ - લોકો, ક્ષમતા, સંભાવનાઓ  
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 લાંબા-ગાળાનુ ંકાઉન્્સસેલિગં (સલાહ) રજૂ કરે છે. તઓે કોઈ 
બાબત પર હતાશ, ઉદાસ, તણાવગ્રસ્્ત અથવા ચિતિત અનભુવવુ,ં સંબંધ 
તટૂવા અંગે તકલીફનો સામનો કરવો, ભતૂકાળ કે હાલના દુરાચારો, સ્્વજન 
ગમુાવવાની પીડા, પારિવારિક સમસ્્યયાઓ, નાણાકંીય ચિતંાઓ અથવા 
કાર્્ય-સંબંધિત 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 સંદર્્ભ કરે, અથવા તમે ફોન દ્વારા કે ઓનલાઇન સીધો જ પોતાનો 
સંદર્્ભ 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 ેસંબંધો અંગે કાઉન્્સસેલિગં સેવાઓ પરૂી પાડ ેછે. સવેાઓમા ંઆ 
સામલે છે: સંબંધો 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 સપંર્્ક  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 સંદશ મોકલી શકો છો

12

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 વેબચેટ 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 સંબંધિત માહિતીની અનેકવિધ પસંદગીઓ 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



સગીર વયની વ્્યક્્તતિઓ અન ેબાળકો માટે ટેકો

ચેટહલે્્થ એક ગોપનીય ટેક્્સ્્ટ સંદશ સેવા છે જે બાળકો અને સગીર વ્્યક્્તતિઓ 
(11-19 ઉંમરના)ને ગોપનીય સલાહ અને ટેકા માટે તેમની સ્્થથાનિક જાહરે 
નર્્સિિંગ ટીમનો સંપર્્ક કરવામા ંસમર્્થ બનાવે છે.  
www.chathealth.co.uk

કથૂ એક ઓનલાઇન સેવા છે જે વ્્યક્્તતિઓ પોતાના માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય માટે 
ટેકો મેળવી શકે તે માટે તેમને એક સલામત સમદુાય રજૂ કરે છે. પખુ્્તતો, 
વિદ્યાર્થીઓ અને સગીર વયની વ્્યક્્તતિઓ પર કેન્દ્રિત. 
www.kooth.com

ચાઇલ્્ડલાઇન એ બાળકો અને 19થી ઓછી ઉંમરની સગીર વ્્યક્્તતિઓ માટે 
ખાનગી અને ગોપનીય હલે્્પલાઇન છે. 0800 1111 પર કૉલ વિનામલૂ્્યયે છે. 
www.childline.org.uk
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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 સસંાધનોની એક બહોળી શ્રેણી રજૂ કરે છે.

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

•	  સામેલ થવું
•	  માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય પરિસ્્થથિતિઓ સમજવી / તેમનો અનભુવ કરવો
•	  તમારા જીવનનુ ંઘડતર કરવું
•	  કૌશલ્્યયો અને જાણકારી વિકસાવવા
•	  શારીરિક સ્્વવાસ્્થ્્ય અને સખુાકારી
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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 ુનિયંત્રણમા ંહોવાની 
અનભુતૂિ કરવા માટે વ્્યવહારુ સચૂનો પરૂા ંપાડે છે.

www.nhs.uk/every-mind-matters



આધાર
લઘમુતીમા ંમકૂાયેલા સમદુાયો (પરંત ુતેટલાથી જ સીમિત નહિ) માટે માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય ટેકો પરૂો પાડવો. 
ઈ-મેલ: admin.box@adharproject.org 
ફોન: 0116 220 0070 
www.adharproject.org

નિષ્્ણણાત સવેાઓ

ધ સેન્્ટર પ્રોજેક્્ટ 
એક સ્્થથાનિક સખાવત સંસ્્થથા, જેનુ ંધ્્યયેય એકલતા ઘટાડવા અને સખુાકારીને પ્રોત્્સસાહન આપવા માટે 
એવા લોકો સધુી પહોોંચવાનુ ંછે જેઓ આપણા સમાજના સૌથી અલગ રખાયેલા લોકો છે.
ઈ-મેલ: info@centreproject.org 
ફોન: 0116 255 4013
www.centreproject.org

લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને રટલૅન્્ડમા,ં વ્્યક્્તતિગત જરૂરિયાતો પર આધાર રાખતી, અનેક નિષ્્ણણાત સેવાઓ 
ઉપલબ્્ધ છે. નીચે થોડી સ્્થથાનિક સસં્્થથાઓ છે જે ટેકો રજૂ કરી શકે છે.
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બ્રિટિશ રેડ ક્રોસ
બ્રિટિશ રેડ ક્રોસ એ આશ્રય ઇચ્્છનારાઓ, શરણાર્થીઓ અને સહલેાઇથી ભોગ બની શકે તેવા 
સ્્થળાતંરિત થયેલા લોકોને લેસ્્ટર અને લેસ્્ટરશાયરમા ંવ્્યવહારુ અને ભાવનાત્્મક ટેકો પરૂો પાડે છે. 
તેઓ તેમને ત્્યજાયેલા હોવાની સ્્થથિતિમાથંી બહાર લાવવા માટે કેસકાર્્ય હાથ ધરે છે અને સસું ગત 
આધાર સંસ્્થથાઓને તેમના સધુી પહોોંચવા માટે સાઇનપોસ્્ટ (સંકેત) કરે છે.  
ઈ-મેલ: rsleicester@redcross.org.uk 
ફોન: 0116 479 0900



નિષ્્ણણાત સવેાઓ

જેકિન - ગર્્ભભાવસ્્થથામા ંકાળજી અને કાઉન્્સસેલિંગ
આયોજન ન કર્્યુું હોય તેવી ગર્્ભભાવસ્્થથા ધરાવનારા અને ગર્્ભભાવસ્્થથા ગમુાવ્્યયા બાદ તકલીફનો સામનો 
કરી રહલેાઓં માટે ટેકો પરૂો પાડે છે.
ઈ-મેલ: support@jakin-counselling.co.uk ફોન: 07599 397 938
www.jakin-counselling.co.uk

ક્રુઝ
સ્્વજન ગમુાવ્્યયા હોય ત્્યયારે ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: leicester@cruse.org.uk ફોન: 0116 288 4119
www.cruse.org.uk

ન્્યયુ ફ્્યયુચર્્સ 
મહિલાઓ માટે ઉપચારક અને સ્્વવાસ્્થ્્ય પનુ:સ્્થથાપન કેન્દદ્ર. 
ઈ-મેલ: info@new-futures.org.uk ફોન: 0116 251 0803
www.new-futures.org.uk

ફર્્સ્્ટ  સ્્ટટેપ 
જાતીય દુરાચારનો સામનો કર્યો હોય તેવા પરુુષો માટે ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: contact@firststepleicester.org.uk ફોન: 0116 254 8535
www.firststepleicester.org.uk 

ધ કેરર્્સ સેન્્ટર 
એક સ્્થથાનિક સખાવત જે સમગ્ર લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને રટલૅન્્ડમા ંચકુવણી ન કરાતા ંહોય તેવા 
કાળજીપ્રદાતાઓને ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: enquiries@thecarerscentre.org.uk ફોન: 0116 251 0999
www.facebook.com/TheCarersCentreLLR
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જાસ્્મમિન હાઉસ
જાતીય હિંસાનો સામનો કર્યો હોય તેવી મહિલાઓ માટે ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: admin@jasminehouse.org.uk ફોન: 0116 255 5962
www.jasminehouse.org.uk

લૌરા સેન્્ટર
સ્્વજન ગમુાવ્્યયાની પીડા અનભુવી રહલે બાળકોને આધાર અન ેબાળકના મતૃ્્યયુ બાદ જરૂરી ટેકો પરૂો પાડે છે.
ઈ-મલે: info@thelauracentre.org.uk ફોન: 0116 254 4341
www.thelauracentre.org.uk 

SOBS
આત્્મહત્્યયાને કારણે કોઈ સ્્વજન ગમુાવ્્યયા હોય તેવા લોકોને ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: email.support@uksobs.org ફોન: 0300 111 5065  
(સોમવાર અને મગંળવારે, સવારે 9 - સાજંે 5)
www.uksobs.org

નિષ્્ણણાત સવેાઓ
ક્યુટઝેલ પ્રોજેક્્ટ 
બાળપણમા ંજાતીય દુરાચારનો સામનો કર્યો હોય તેવી મહિલાઓ માટે ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ફોન: 0333 101 4280
www.quetzal.org.uk

એજ UK 
મોટી ઉંમરના લોકો અને અનૌપચારિક / પારિવારિક કાળજી રાખનારાઓની સખુાકારીને ટેકો આપે છે.
ઈ-મેલ: enquiries@ageukleics.org.uk ફોન: 0116 299 2233  
www.ageukleics.org.uk
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નિષ્્ણણાત સવેાઓ

લફબરો વેલબીઈંગ સેન્્ટર 
લફબરો, અને ઑકહામ, રટલૅન્્ડમા ંએક સલામત, સામાજિક અવકાશમા ંપખુ્્તતો (18થી વધ ુઉંમરના)
ને બહોળી શ્રેણી નો ટેકો, તેમજ વેલબીઇંગ કાફે અને વેટરન્્સ વેલબીઇંગ હબ પરૂા ંપાડે છે.
ઈ-મેલ: admin@loughboroughwellbeing.com
www.thewellbeingcafe.org

લેમ્્પ
લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને રટલૅન્્ડના લોકોને, પરિવારો અને કાળજી રાખનારાઓને ટેકા સહિત, 
સ્્વતતં્ર સામદુાયિક માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય હિમાયત પરૂી પાડે છે.  
ઈ-મેલ: info@lampdirect.org.uk 
ફોન: 0116 255 6286
www.lampadvocacy.co.uk

POhWER (પોહવર)
ઇન્્ડડિપેન્્ડન્્ટ મેન્્ટલ હલે્્થ એડવોકસી (IMHA), ઇન્્ડડિપેન્્ડન્્ટ મેન્્ટલ કપેસિટી એડવોકસી (IMCA) અને 
NHS કમ્્પ્લલેઇન્્ટ્્સ એડવોકસી સાથે કરારબદ્ધ સેવા પ્રદાતાઓ હોય છે. તેમના એડવોકેટ્્સ લોકોને 
તેમના હકો સમજવા, અવાજ ઊઠાવવા અને તેમને સાભંળવામા ંઆવે તે માટે ટેકો આપે છે.
ઈ-મેલ: pohwer@pohwer.net ફોન: 0300 456 2370
www.pohwer.net/leicestershire
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હાર્્મલેસ
લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને રટલૅન્્ડમા ંરહતેા હોય તેવા લોકો માટે સ્્વયંને હાનિ અને આત્્મહત્્યયા 
નિવારણ સેવા માટે એક સમદુાય પરૂો પાડે છે.  
ઈ-મેલ: leicester@harmless.org.uk ફોન: 0115 8800 280 
www.harmless.org.uk



વધારાનો સામદુાયિક ટેકો
લેસ્્ટર, લેસ્્ટરશાયર અને રટલૅન્્ડમા,ં વ્્યક્્તતિગત જરૂરિયાતો પર આધાર રાખતી, વિવિધ સસં્્થથાઓ 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)

21

www.cals.uk.net www.citizensadvice.org.uk



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 
સંબંધિત 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 ુસંસાધનો 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 સ્્વયંને હાનિ પહોોંચાડવાની અંત:પ્રેરણાને પાછી ઠેલવા અને તેનુ ં
સં ચાલન 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 મદદરુપ થાય છે. તે એક વ્્યક્્તતિગત ઓપ આપેલ માનસિક 
સ્્વવાસ્્થ્્ય સાથી છે જે દિવસના ત્રણ વખત તમારા હાલચાલ તપાસે છે.
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સામનો કરવાની વ્્ય યૂહરચનાઓ

5-4-3-2-1 ચિંતા સચંાલન ટેકનિક એ પાચં 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, લાંબા 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 નિયંત્રણમા ંરહો:

તમારી આસપાસ તમે જેને જોઈ શકો તેવી પાચં વસ્્ત તુઓ 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 વસ્્ત તુઓ વિશે વિચારો. તે તમારા વાળ, તકીયો, કે તમારા 
પગ નીચેની જમીન હોઈ શકે.
તમે સાભંળી રહ્્યાાં હોવ તેવી ત્રણ વસ્્ત તુઓ વિશે વિચારો. તે કોઈ બાહ્ય અવાજ હોઈ શકે છે. તમને તમારા 
પેટમાથંી ભખૂ લાગ્્યયાનો અવાજ સંભળાતો હોય તો તે પણ ગણાશે! તમારા શરીરની બહાર સંભળાતી વસ્્ત તુઓ 
પર ધ્્યયાન કેન્દ્રિત કરો.
તમે સ ૂઘંી શકતા હોવ તેવી બે વસ્્ત તુઓ 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 વસ્્ત તુ 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? મદદરુપ કે બિન-મદદરુપ? હુ ંકઈ બિન-મદદરુપ 
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. સંજોગોને 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 ુમદદરુપ 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 સંપર્્ક 
તમે માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય વિશે સલાહ 
અને ટેકા માટે કરી શકો છો, તેમજ 
સમદુાયમા ંટેકા માટે સાઇનપોસ્્ટ 
(સંકેત 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


