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

V 1  N O V E M B E R  2 0 2 2



તમારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય માટે ટેકો ક્ાાં મળી 
શકે તે સ્વશેનો એક ઝડપી િારાાંશ
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડમા ંતમારે માટે અને તમે જેમને માટે કાળજી રાખી રહ્ા ં
િો્વ તેમને માટે ્યોગ્્ય ટેકો ક્ા ંમળી શકે

બિન-ત્્વરરત

કટોકટી

ત્્વરરત

મને મારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય 
અંગે ટેકો જોઈએ છે

મને મારા માનસિક 
સ્્વાસ્્થ્્ય અંગે િાલ 
જ મદદ જોઈએ છે

મને એક શારીહરક 
સ્્વાસ્્થ્્ય કટોકટી છે

િોમ્વારથી શકુ્ર્વાર િ્વારે 8 - િાાંજે 6.30 તમારી GP (જીપી) પ્કે્્ટટિનો િાંપક્ક કરો.

સ્વટામાઇન્્ડ્િ (્વાતચીત આધારરત ઉપચાર િ્ેવા)ન ે0330 094 5595 પર કૉલ કરો.

*રિ્વિના 24 કલાક, અઠ્વારડ્યાના િાત્ેય રિ્વિ મેન્ટલ હલે્થ િેન્ટ્રલ ઍ્ટિિે પૉઇન્ટ 
ફ્ીફોન 0808 800 3302 પર કૉલ કરો.

શારીરરક, તિીિી અન ેમાનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય મદુ્ાઓ અંગે NHS 111ન ેકૉલ કરશો.

એક ક્રાઇસિિ કાફેની મલુાકાત લો. સ્થળોની પરૂી સબૂચ અમારી ્ેવિિાઇટ પર છે:  
www.leicspart.nhs.uk/service/crisis-cafes/

જો જી્વનને કોઈ જોખમ હો્ય તો હાંમશેા 999 પર કૉલ કરશો.



સ્વષ્ય્વસ્્ત ુ
મેન્ટલ િલે્્થ િેન્ટ્રલ ઍક્િેિ પૉઇન્ટ 

ક્ાઇસિિ કાફેઝ 

ક્ાઇસિિ કાફેઝ - લેસ્ટર અને લેસ્ટરશા્યર 

મેન્ટલ િલે્્થ ્ેવલબીઇંગ ઍન્ડ હરક્વરી િપોટ્ટ  િસ્વવિિ (MHWRSS) 

કાઉન્િેલલંગ / ્વાતચીત આધાહરત ઉપચારો 

માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િલે્પલાઇન અને ઓનલાઇન ટેકો 

િગીર ્વ્યની વ્્યક્ક્તઓ અને બાળકો માટે ટેકો 

લેસ્ટરશા્યર હરક્વરી કોલેજ 

એ્વરી માઇન્ડ મેટિ્ટ (દરેક મન અગત્્યનુ ંછે) 

સનષ્્ણાત િે્વાઓ 

્વધારાનો િામદુાસ્યક ટેકો 

ફોન ઍપ્િ 

િામનો કર્વાની વ્્યિૂરચનાઓ 

તમારી સ્્થાસનક િસમસતઓ તરફ્થી ટેકો
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મને્ટલ હલે્થ િેન્ટ્રલ ઍ્ટિેિ પૉઇન્ટ
જો તમે, અથ્વા તમે જેની કાળજી રાખતાાં હો્વ તે્વી કોઈ વ્્યક્્ટતને, 
તમારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અંગે તાકીિ િલાહ કે ટેકાની જરૂર હો્ય 
તો તમે અમારા મેન્ટલ હલે્થ િેન્ટ્રલ ઍ્ટિેિ પૉઇન્ટને રિ્વિના 
24 કલાક, અઠ્વારડ્યાના િાતે્ય રિ્વિ સ્વનામલૂ્્યે અને ગોપની્ય 
રીતે કૉલ કરી શકો છો.

કૃપા કરીને નોંધશો કે આ િે્વા અમકુ િમ્યે વ્્યસ્ત હોઈ શકે છે અને 
તમારા કૉલનો જ્વાિ આપી શકા્ય તે માટે તમારે રાહ જો્વી પડી 
શકે.

તાકીદના િજંોગોમાં
જો તમે - ક્ાતંો તમને પોતાને અ્થ્વા અન્્ય કોઈને - કોઈ િાસન 
્થ્વાના તાત્કાલલક જોખમ અંગે લચંસતત િો્વ તો 999 પર ફોન કરો.

તમે શારીહરક, તબીબી અને માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય 
િમસ્્યાઓ અંગે પ્ણ NHS 111 પર કૉલ કરી શકો છો. 
www.signvideo.co.uk/nhs111/

0808 800 3302િેન્ટ્રલ ઍક્િેિ પૉઇન્ટ ફોન િે્વા:
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ક્રાઇસિિ કાફેઝ

શુાં તમે તમારા માનસિક સ્્વાસ્્થ્્યને િાચ્વ્વા 
ઝઝૂમી રહ્ાાં છો? િામનો કર્વામાાં અિમથ્કતા 
અનભુ્વી રહ્ાાં છો?

ક્રાઇસિિ કાફેઝ પોતાના માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અંગે 
તકલીફનો િામનો કરી રહ્ાાં હો્ય તે્વા 18 ્વષ્કથી 
્વધ ુઉંમરના કોઈપણ વ્્યક્્ટત માટે ખલુ્લાાં છે.

ક્રાઇસિિ કાફે સ્વશેની મારહતી ફેરફારને પાત્ર હોઈ 
શકે છે. રિ્વિો, િમ્ય અને સ્થળો સ્વશે અદ્યતન 
મારહતી માટે નીચે આપેલી ્વેિિાઇટની મલુાકાત 
લો.

www.leicspart.nhs.uk/services/crisis-cafes
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ક્રાઇસિિ કાફેઝ - લેસ્ટર સિટી

5

એ્યલસ્ટોન ક્ાઇસિિ કાફે - મેન્ટલ િલે્્થ મેટિ્ટ દ્ારા પરંુૂ પડાત ું
Aylestone Baptist Church, Lutterworth Road, Lutterworth, Leicestershire, LE2 8PE
ફોન: 07816 350 215 ઈ-મેલ: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net

ડીમોન્ટફોટ્ટ  સ્્ુટડન્ટ ્યસુન્યન ક્ાઇસિિ કાફે - મેન્ટલ િલે્્થ મેટિ્ટ દ્ારા પરંુૂ પડાત ુ ં
DeMontfort University Students Union, Mill Lane, Leicester, LE2 7DR 
ફોન: 07816 350 215 ઈ-મેલ: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net

પીપલ ક્ાઇસિિ કાફે - પીપલ િેન્ટર દ્ારા પરંુૂ પડાત ુ ં
Peepul Centre, Orchardson Avenue, Leicester, LE4 6DP
ફોન: 0116 261 6000 (મખુ્્ય રરિેપ્શન) 

લેસ્ટર સિટી ક્ાઇસિિ કાફે - ટસનિંગ પૉઇન્ટ દ્ારા પરંુૂ પડાત ુ ં
David Wilson Foundation Centre, St Martin’s House, 7 Peacock Lane, Leicester, LE1 5PZ
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk 

લેસ્ટર ્યસુન્વસિવિટી ક્ાઇસિિ કાફે - મેન્ટલ િલે્્થ મેટિ્ટ દ્ારા પરંુૂ પડાત ુ ં
Leicester University Students Union, Percy Gee Building, University Road Leicester, LE1 7RH
ફોન: 07816 350 215 ઈ-મેલ: mhm.leicestercrisiscafes@nhs.net  

્ેવસ્ટ ઍન્ડ ક્ાઇસિિ કાફે - મેન્ટલ િલે્્થ મેટિ્ટ દ્ારા 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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ક્ાઇસિિ કાફેઝ - લેસ્ટરશા્યર

બીકન ક્ાઇસિિ કાફે - બીકન કેર અને એડ્વાઇિ CIC દ્ારા પરંુૂ પડાત ું
The Wellbeing Hub, Lutterworth Leisure Centre, Coventry Road, Leicester, LE17 4RB 
ફોન: 0755 1940 068 (કાફેના કલાકો િરમ્્યાન ટે્ટસ્ટ િાંિેશાઓને પ્ાથસમકતા)

કોલસ્વલે ક્ાઇસિિ કાફે - મેરલલન રીડ કમ્્યસુનટી ઍક્શન દ્ારા પરંુૂ પડાત ું
Marlene Reid Community Action, 85 Belvoir Road, Coalville, Leicestershire, LE67 3PH
ફોન: 01530 510515

હિન્કલી ક્ાઇસિિ કાફે - ટસનિંગ પૉઇન્ટ દ્ારા પરંુૂ પડાત ું
Hinckley Baptist Church, Baptist Walk, Hinckley, Leicestershire, LE10 1PR 
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk

લફબરો ક્ાઇસિિ કાફે - ટસનિંગ પૉઇન્ટ દ્ારા પરંુૂ પડાત ું
Loughborough Wellbeing Centre, Asha House, 63 Woodgate, Loughborough, 
Leicestershire LE11 2TZ 
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk

લફબરો ્યસુન્વસિવિટી ક્ાઇસિિ કાફે - મેન્ટલ િલે્્થ મેટિ્ટ દ્ારા 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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ક્રાઇસિિ કાફેઝ - લેસ્ટરશા્યર

માકકેટ િાબ્ટરો ક્ાઇસિિ કાફે - ટસનિંગ પૉઇન્ટ દ્ારા પરંુૂ પડાત ું
The Symington Building, Adam & Eve Street, Market Harborough, Leicester, LE16 7LT
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk 

મેલ્ટન ક્ાઇસિિ કાફે - િની સ્કાઇઝ CIC દ્ારા પરંુૂ પાડ્વામા ંઆ્વતું
Melton Mowbray Country Park Café, Wymondham Way, Melton Mowbray, 
Leicestershire LE13 1HX
ફોન: 07486 594 363

ઓડબી અને સ્વગસ્ટન ક્ાઇસિિ કાફે - ટસનિંગ પૉઇન્ટ દ્ારા પરંુૂ પડાત ું
2022ના અંતમાાં ખલુનારુાં, ્વધ ુમારહતી માટે www.leicspart.nhs.uk/services/crisis-cafes 
નો િાંિભ્ક લો. 
ઈ-મેલ: leicestershire.helpline@turning-point.co.uk



મને્ટલ હલે્થ ્વલેિીઇંગ ઍન્ડ રરક્વરી િપોટ્ક િસ્વવિિ (MHWRSS)

આ િે્વા 18+ની કોઈપ્ણ વ્્યક્ક્ત કે જે ભા્વનાત્મક અને માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િમસ્્યાઓ અનભુ્વી રિી િો્ય તેમને માટે, તેમજ 
તેમની કાળજી રાખનારાઓ માટે ખલુ્લી છે. તેનુ ંધ્્ેય્ય તમને તમારી માનસિક સખુાકારી જાળ્વ્વા ત્થા સધુાર્વા, તમારા 
લક્્યો પાર કર્વા માટે િશક્ક્તકર્ણ કર્વા અને અ્થ્ટપ્ૂણ્ટ જી્વન જી્વ્વામા ંટેકો આપ્વાનુ ંછે. આ િે્વાનો ઉપ્યોગ કર્વા 
માટે તમારે માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય સનદાન કરા્વવુ ંજરૂરી ન્થી - તે એ્વા લોકો માટે ખલુ્્લુ ંછે જેમને ઉપલબ્ધ કરા્ેયલા ટેકાનો 
ફા્યદો ્થઈ શકે તેમ છે. કપૃા કરીને એ્વી િસં્્થા પિદં કરો જે તમારા સ્્થાસનક સ્વસ્તારમા ંિો્ય.

ચન્ટવડૂ અને મેલ્ટન - નોરટંગહમશા્યર કમ્્યસુનટી હાઉસિંગ અિોસશએશન 
િરનામુાં: Unit B, The Point, Granite Way, Mountsorrel, Leicestershire, LE12 7TZ  
ઈ-મેલ: charnwoodandmeltonmh@ncha.org.uk 
િાંિભ્ક: referralsCMMH@ncha.org.uk 
ફોન: 0800 434 6126 
્વેિિાઇટ: www.ncha.org.uk/talk-to-us

લેસ્ટર સિટી અને રટલૅન્ડ - લોકો, ક્ષમતા, િાંભા્વનાઓ  
ઈ-મેલ: leicestermhwrss@p3charity.org / rutlandmhwrss@p3charity.org 
ફોન: 0808 178 0960 
્વેિિાઇટ: www.bit.ly/3C6wHUC (રટલૅન્ડ)  
www.bit.ly/3C9W6wy (લેસ્ટર સિટી)
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ધ મને્ટલ હલે્થ ્વલેિીઇંગ ઍન્ડ રરક્વરી િપોટ્ક િસ્વવિિ (MHWRSS)

નો્થ્ટ ્ેવસ્ટ લેસ્ટરશા્યર, હિન્કલી અને બોિ્વ્થ્ટ - મેન્ટલ હલે્થ મેટિ્ક  
િરનામુાં: The Crescent, 27 King Street, Leicester, LE1 6RX 
ઈ-મેલ: nwleicshbos.mhm@nhs.net 
ફોન: 0300 323 0189 
્વેિિાઇટ: www.mhm.org.uk/mental-health-wellbeing-recovery-service

બ્લેબી, ઓડબી અને સ્વગસ્ટન અને િાબ્ટરો - લેસ્ટર લાઇફ બલં્ટિ  
િરનામુાં: First Floor, 60 Charles Street, Leicester, LE1 1FB 
ઈ-મેલ: leicestershire.lifelinks@richmondfellowship.org.uk 
ફોન: 0800 0234 575 
્વેિિાઇટ: www.rlifelinks.co.uk
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કાઉન્િબેલગં / ્વાતચીત આધારરત ઉપચારો
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અ્થ્વા રટલૅન્ડમા,ં વ્્યક્ક્તગત જરૂહર્યાતો પર આધાર રાખતી, સ્વસ્વધ ્વાતચીત આધાહરત 
ઉપચાર િે્વાઓ ઉપલબ્ધ છે. મખુ્્ય પ્રદાતાઓમાનંા ્થોડા નીચે જ્ણા્ેવલા છે.

લેસ્ટર કાઉન્િબેલગં િેન્ટર એ લસે્ટર, લસે્ટરશા્યર અન ેરટલનૅ્ડમાાં પખુ્તોને 
2 ્વષ્ક સધુી લાાંિા-ગાળાનુાં કાઉન્િબેલગં (િલાહ) રજૂ કરે છે. તઓે કોઈ 
િાિત પર હતાશ, ઉિાિ, તણા્વગ્રસ્ત અથ્વા બચંસતત અનભુ્વવુાં, િાંિાંધ 
્તટૂ્વા અંગે તકલીફનો િામનો કર્વો, ભતૂકાળ કે હાલના દુરાચારો, સ્્વજન 
ગમુા્વ્વાની પીડા, પારર્વારરક િમસ્્યાઓ, નાણાાંકી્ય બચતંાઓ અથ્વા 
કા્ય્ક-િાંિાંસધત િમસ્્યાઓ િરહતના, િહોળી શ્ણેીના મદુ્ાઓ પર ટેકો રજૂ 
કરે છે. આ િે્વા િાથ ેખચ્ક જોડા્યલેો હો્ય છે.
્ેવબિાઇટ: www.leicestercounsellingcentre.co.uk
ફોન: 0116 255 8801
ઈ-મેલ: admin@leicscounselling.co.uk

સ્વટામાઇન્્ડ્િ એ લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડમાાં રહતેાાં હો્ય તે્વા, 
બચંતા, ઉિાિી અને આ્વી અન્્ય િમસ્્યાઓ ધરા્વતા લોકોને ટેકો પરૂો 
પાડે છે. તમે એ્વી સ્વનાંતી કરી શકો છો કે તમારા GP (જીપી) આને માટે 
તમારો િાંિભ્ક કરે, અથ્વા તમે ફોન દ્ારા કે ઓનલાઇન િીધો જ પોતાનો 
િાંિભ્ક કરી શકો છો, જ્્યાાં તમને આ િે્વા સ્વશે ્વધ ુમારહતી પણ મળી 
આ્વશે. આને NHS દ્ારા ભાંડોળ આપ્વામાાં આ્વે છે.
્ેવબિાઇટ: www.bit.ly/3E2ieM0
ફોન: 0330 094 5595 
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કાઉન્િબેલગં / ્વાતચીત આધારરત ઉપચારો

હરલેટ લેસ્ટરશા્યર એક સ્્વતાંત્ર િખા્વત કાંપની છે જે પખુ્તો, િાળકો અને 
પરર્વારોન ેિાંિાંધો અંગે કાઉન્િબેલગં િે્વાઓ પરૂી પાડ ેછે. િ્ેવાઓમાાં આ 
િામલે છે: િાંિાંધો અંગે કાઉન્િબેલગં (િાંપતીઓ અન ેવ્્યક્્ટતઓ માટે), 
િાળકો અને િગીર વ્્યક્્ટતઓનુાં કાઉન્િબેલગં, પારર્વારરક કાઉન્િબેલગં, 
અન ેજાતી્ય ઉપચાર. આ િ્ેવા િાથ ેખચ્ક જોડા્યલેો હોઈ શકે છે.

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

લેસ્ટર LGBT+ િેન્ટર એ લેસ્ટર સિટીની ્વચ્ચો્વચ પોિાઇ શકે તે્વી 
કાઉન્િેબલંગ િે્વા રજૂ કરે છે. આ િે્વા એક િલામત જગ્્યા પરૂી પાડે છે 
જ્્યાાં તમે મશુ્કેલ િમ્યમાાં તમારી ભા્વનાઓ અને લાગણીઓને કોઈ તે 
સ્વશે અબભપ્ા્ય િાાંધે તે સ્વના સ્વસ્તારથી વ્્ય્ટત કરી શકો છો. એવુાં નથી 
કે ચચા્ક હાંમેશા તમારા બલંગ અને જાતી્યતાની આિપાિ જ હો્ય.
્ેવબિાઇટ: www.leicesterlgbtcentre.org 
ફોન: 0116 254 7412 
ઈ-મેલ: info@leicesterlgbtcentre.org
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માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય હલે્પલાઇનો અન ેઓનલાઇન ટેકો
જો તમને લાગત ુ ંિો્ય કે તમારી માનસિક િ્વાસ્્થ્્ય જરૂહર્યાતો સ્વશે તમારે કોઈ વ્્ય્વિાસ્યક િા્ેથ ્વાત કર્વી જરૂરી છે, તો 
તમે 0808 800 3302 પર અમારી 24/7 સ્વનામલૂ્્ેય ફોનલાઇન, MHCAP (મેન્ટલ િલે્્થ િેન્ટ્રલ ઍક્િેિ પૉઇન્ટ)નો િપંક્ટ  કરી 
શકો છો. નીચે અન્્ય પ્રદાતાઓની સલૂચ છે જેઓ ટેકો રજૂ કરી શકે છે.

િમાહરટન્િ
જ્્યારે જી્વન મશુ્કેલ િને, ત્્યારે િમારરટન્િ અહીં હાજર છે - રિ્વિ કે રાત, ્વષ્કમાાં 
365 રિ્વિ. તમે 116 123 પર તેમને સ્વનામલૂ્્યે કૉલ કરી શકો છો અથ્વા તમારી િૌથી 
નજીકની શાખા શોધ્વા www.samaritans.org ની મલુાકાત લઈ શકો છો
SANEline (િેનલાઇન)
જો તમે માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િમસ્્યા અનભુ્વી રહ્ાાં હો્વ અથ્વા અન્્ય કોઈને આ અંગે ટેકો 
આપી રહ્ાાં હો્વ, તો તમે SANEline ન ે0300 304 7000 પર કૉલ કરી શકો છો (િરરોજ િાાંજે 
4 - રાત્ર ે10) અથ્વા પ્સતિાિ માટે support@sane.org.uk પર ઈ-મલે કરી શકો છો.

કોમ્બેટ સ્ટે્રિ
જો તમે UK િશસ્ત્ર િળોમાાં િે્વા આપી છે અથ્વા હાલ િે્વા આપી રહ્ાાં છો, તો તમે 
0800 138 1619 પર કોમ્િેટ સ્ટે્રિ, 24 કલાક માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય હલે્પલાઇનને કૉલ કરી શકો 
છો અથ્વા 07537 173683 પર ટે્ટસ્ટ િાંિેશ મોકલી શકો છો

12

ક્સ્્વચબૉડ્ટ
LGBTQIA+ લોકો માટે ફોન પર િધી ્વાતો એક જ જગ્્યાએ િાાંભળ્વાની િે્વા પરૂી પાડે 
છે. તમે 0300 330 0630 પર ક્સ્્વચિૉડ્કને કૉલ કરી શકો છો (િરરોજ િ્વારે 10 –  રાતે્ર 10) 
અથ્વા તેમની ્વેિચેટ િે્વાનો ઉપ્યોગ કરી શકો છો.
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િગીર ્વ્યની વ્્યક્્ટતઓ અન ેિાળકો માટે ટેકો
જો તમે એક િગીર વ્્યક્ક્ત, કે કોઈ બાળક અ્થ્વા િગીર વ્્યક્ક્તના માતા-સપતા કે કાળજી રાખનાર 
છો, તો તમે ટેકો મેળ્વ્વા માટે ઉપ્યોગમા ંલઈ શકો તે્વી સ્વસ્વધ ્ેવબિાઇટ્િ અને િલે્પલાઇન્િ છે.

િલે્્થ ફૉર અન્ડર 5s એ 0 થી 5 ્વષ્કના િાળકોના માતા-સપતા અને કાળજી 
રાખનારાઓને સ્્વાસ્્થ્્ય િાંિાંસધત મારહતીની અનેકસ્વધ પિાંિગીઓ રજૂ કરે છે.  
www.healthforunder5s.co.uk

હલે્થ ફૉર રક્ડ્િ એ પ્ાથસમક શાળાએ જ્વાની ઉંમરના િાળકોને મજેિાર અને 
િામિામી ્વાતચીત િમા્વતી રીતે સ્્વાસ્્થ્્ય સ્વશે શીખ્વામાાં િમથ્ક િના્વે છે.
www.healthforkids.co.uk

હલે્થ ફૉર ટીન્િ એ િગીર વ્્યક્્ટતઓને લાગણીઓ, મોટા થવુાં, માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય, 
જી્વનશૈલી અને જાતી્ય સ્્વાસ્્થ્્ય િરહત, સ્્વાસ્્થ્્ય સ્વશે ્વધ ુજાણ્વામાાં િમથ્ક 
િના્વે છે.  
www.healthforteens.co.uk



િગીર ્વ્યની વ્્યક્્ટતઓ અન ેિાળકો માટે ટેકો

ચેટિલે્્થ એક ગોપની્ય ટે્ટસ્ટ િાંિેશ િે્વા છે જે િાળકો અને િગીર વ્્યક્્ટતઓ 
(11-19 ઉંમરના)ને ગોપની્ય િલાહ અને ટેકા માટે તેમની સ્થાસનક જાહરે 
નસિિંગ ટીમનો િાંપક્ક કર્વામાાં િમથ્ક િના્વે છે.  
www.chathealth.co.uk

ક્ૂથ એક ઓનલાઇન િે્વા છે જે વ્્યક્્ટતઓ પોતાના માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય માટે 
ટેકો મેળ્વી શકે તે માટે તેમને એક િલામત િમિુા્ય રજૂ કરે છે. પખુ્તો, 
સ્વદ્યાથથીઓ અને િગીર ્વ્યની વ્્યક્્ટતઓ પર કેક્ન્રિત. 
www.kooth.com

ચાઇલ્ડલાઇન એ િાળકો અને 19થી ઓછી ઉંમરની િગીર વ્્યક્્ટતઓ માટે 
ખાનગી અને ગોપની્ય હલે્પલાઇન છે. 0800 1111 પર કૉલ સ્વનામલૂ્્યે છે. 
www.childline.org.uk
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લસે્ટરશા્યર રરક્વરી કોલજે
લેસ્ટરશા્યર હરક્વરી કોલેજ એ એક NHS કોલેજ છે જે 18 ્વર્્ટ અને તેના્થી ્વધ ુઉંમરના એ્વા લોકો કે જેમ્ેણ 
માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય િમસ્્યાઓ અનભુ્વી િો્ય, અને િા્ેથ તેમના સમત્ો, પહર્વારજનો ત્થા લેસ્ટરશા્યર પાટ્ટનરસશપ 
NHS ટ્રસ્ટ કમ્ટચારીઓ માટે પનુ:સ્્થાપન-આધાહરત શૈક્ષલ્ણક કોિ્ટ અને િિંાધનોની એક બિોળી શે્્ણી રજૂ કરે છે.

કોલેજ એક િહોળી શ્ેણીના કોિ્ક રજૂ કરે છે જે સખુાકારી અને પનુ:સ્થાપનમાાં ્યોગિાન આપ્વા, લોકોને તેમની 
પોતાની િાંિાધન્ય્ુટતતા અને કૌશલ્્યોને ઓળખ્વામાાં ટેકો આપ્વા તૈ્યાર કર્વામાાં આવ્્યા છે, જેથી કરીને તેઓ 
પોતાની કાળજી રાખ્વામાાં સનષ્ણાત િને અને જી્વનમાાં તેઓ જે ધ્્ેય્યો હાાંિલ કર્વા માાંગે છે ત્્યાાં સધુી પહોંચે. કોિ્ક 
વ્્યાપક મદુ્ાઓને આ્વરે છે: 

•  િામેલ થવુાં
•  માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય પરરક્સ્થસતઓ િમજ્વી / તેમનો અનભુ્વ કર્વો
•  તમારા જી્વનનુાં ઘડતર કરવુાં
•  કૌશલ્્યો અને જાણકારી સ્વકિા્વ્વા
•  શારીરરક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારી
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તમને લેસ્ટરશા્યર રરક્વરી કોલેજ સ્વશે ્વધ ુમારહતી આમના થકી મળી શકે છે: 
ફોન: 0116 2951196 
ઈ-મેલ: LPT.Recoverycollege@nhs.net 
્વેિિાઇટ: www.leicspart.nhs.uk/service/leicestershire-recovery-college/



િટેર હલે્થ - એ્વરી માઇન્ડ મટેિ્ક
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િેટર હલે્થ - એ્વરી માઇન્ડ મેટિ્ક લોકોને તેમની 
માનસિક સખુાકારીનુાં ધ્્યાન રાખ્વા માટે િક્ષમ 
િન્વામાાં મિિ કરે છે. તેમની ્વેિિાઇટ પર NHS 
દ્ારા માંજૂર કરા્યેલા અનેક સચૂનો અને િલાહ જો્વા 
મળે છે જે તમને તમારા મન િાથે િૌમ્્ય િની 
રહ્ેવામાાં મિિ કરે.

તેના હાિ્ક સ્થાને NHS દ્ારા માંજૂર સ્વનામલૂ્્યે માઇન્ડ 
પ્લાન છે, જે ્વેિિાઇટ ઉપર ઉપલબ્ધ છે. પાાંચ ટૂાંકા 
પ્શ્ોનો જ્વાિ આપીને લોકોને વ્્યક્્ટતગત ઓપ 
આપેલ માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય એકશન પ્લાન (પગલાાં 
લે્વાની ્યોજના) મળે છે, જે તેમને તણા્વ અને 
બચંતાનો િામનો કર્વા, તેમના સમજાજને સધુાર્વા, 
્વધ ુિારી ઊંઘ લે્વા અને ્વધ ુસન્યાંત્રણમાાં હો્વાની 
અનભુસૂત કર્વા માટે વ્્ય્વહારુ સચૂનો પરૂાાં પાડે છે.

www.nhs.uk/every-mind-matters



આધાર
લઘમુતીમાાં મકૂા્યેલા િમિુા્યો (પરાં્ત ુતેટલાથી જ િીસમત નરહ) માટે માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય ટેકો પરૂો પાડ્વો. 
ઈ-મેલ: admin.box@adharproject.org 
ફોન: 0116 220 0070 
www.adharproject.org

સનષ્ણાત િ્ેવાઓ

ધ િેન્ટર પ્રોજેક્ટ 
એક સ્થાસનક િખા્વત િાંસ્થા, જેનુાં ધ્્ેય્ય એકલતા ઘટાડ્વા અને સખુાકારીને પ્ોત્િાહન આપ્વા માટે 
એ્વા લોકો સધુી પહોંચ્વાનુાં છે જેઓ આપણા િમાજના િૌથી અલગ રખા્ેયલા લોકો છે.
ઈ-મેલ: info@centreproject.org 
ફોન: 0116 255 4013
www.centreproject.org

લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડમા,ં વ્્યક્ક્તગત જરૂહર્યાતો પર આધાર રાખતી, અનેક સનષ્્ણાત િે્વાઓ 
ઉપલબ્ધ છે. નીચે ્થોડી સ્્થાસનક િસં્્થાઓ છે જે ટેકો રજૂ કરી શકે છે.
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લરિહટશ રેડ ક્ોિ
બરિરટશ રેડ ક્રોિ એ આશ્્ય ઇચ્છનારાઓ, શરણાથથીઓ અને િહલેાઇથી ભોગ િની શકે તે્વા 
સ્થળાાંતરરત થ્ેયલા લોકોને લેસ્ટર અને લેસ્ટરશા્યરમાાં વ્્ય્વહારુ અને ભા્વનાત્મક ટેકો પરૂો પાડે છે. 
તેઓ તેમને ત્્યજા્ેયલા હો્વાની ક્સ્થસતમાાંથી િહાર લા્વ્વા માટે કેિકા્ય્ક હાથ ધરે છે અને સિુ ાંગત 
આધાર િાંસ્થાઓને તેમના સધુી પહોંચ્વા માટે િાઇનપોસ્ટ (િાંકેત) કરે છે.  
ઈ-મેલ: rsleicester@redcross.org.uk 
ફોન: 0116 479 0900



સનષ્ણાત િ્ેવાઓ

જેહકન - ગભા્ટ્વસ્્થામા ંકાળજી અને કાઉન્િેલલંગ
આ્યોજન ન ક્યુું હો્ય તે્વી ગભા્ક્વસ્થા ધરા્વનારા અને ગભા્ક્વસ્થા ગમુાવ્્યા િાિ તકલીફનો િામનો 
કરી રહલેાાંઓ માટે ટેકો પરૂો પાડે છે.
ઈ-મેલ: support@jakin-counselling.co.uk ફોન: 07599 397 938
www.jakin-counselling.co.uk

ક્રુઝ
સ્્વજન ગમુાવ્્યા હો્ય ત્્યારે ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: leicester@cruse.org.uk ફોન: 0116 288 4119
www.cruse.org.uk

ન્્ય ુફ્યચુિ્ટ 
મરહલાઓ માટે ઉપચારક અને સ્્વાસ્્થ્્ય પનુ:સ્થાપન કેન્રિ. 
ઈ-મેલ: info@new-futures.org.uk ફોન: 0116 251 0803
www.new-futures.org.uk

ફસ્ટ્ટ  સ્ટેપ 
જાતી્ય દુરાચારનો િામનો ક્યયો હો્ય તે્વા પરુુષો માટે ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: contact@firststepleicester.org.uk ફોન: 0116 254 8535
www.firststepleicester.org.uk 

ધ કેરિ્ટ િેન્ટર 
એક સ્થાસનક િખા્વત જે િમગ્ર લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડમાાં ચકુ્વણી ન કરાતાાં હો્ય તે્વા 
કાળજીપ્િાતાઓને ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: enquiries@thecarerscentre.org.uk ફોન: 0116 251 0999
www.facebook.com/TheCarersCentreLLR
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જાક્સ્મન િાઉિ
જાતી્ય રહંિાનો િામનો ક્યયો હો્ય તે્વી મરહલાઓ માટે ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: admin@jasminehouse.org.uk ફોન: 0116 255 5962
www.jasminehouse.org.uk

લૌરા િેન્ટર
સ્્વજન ગમુાવ્્યાની પીડા અનભુ્વી રહલે િાળકોને આધાર અન ેિાળકના મતૃ્્ય ુિાિ જરૂરી ટેકો પરૂો પાડે છે.
ઈ-મલે: info@thelauracentre.org.uk ફોન: 0116 254 4341
www.thelauracentre.org.uk 

SOBS
આત્મહત્્યાને કારણે કોઈ સ્્વજન ગમુાવ્્યા હો્ય તે્વા લોકોને ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ઈ-મેલ: email.support@uksobs.org ફોન: 0300 111 5065  
(િોમ્વાર અને માંગળ્વારે, િ્વારે 9 - િાાંજે 5)
www.uksobs.org

સનષ્ણાત િ્ેવાઓ
ક્ટુઝેલ પ્રોજેક્ટ 
િાળપણમાાં જાતી્ય દુરાચારનો િામનો ક્યયો હો્ય તે્વી મરહલાઓ માટે ટેકો પરૂો પાડે છે. 
ફોન: 0333 101 4280
www.quetzal.org.uk

એજ UK 
મોટી ઉંમરના લોકો અને અનૌપચારરક / પારર્વારરક કાળજી રાખનારાઓની સખુાકારીને ટેકો આપે છે.
ઈ-મેલ: enquiries@ageukleics.org.uk ફોન: 0116 299 2233  
www.ageukleics.org.uk
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સનષ્ણાત િ્ેવાઓ

લફબરો ્ેવલબીઈંગ િેન્ટર 
લફિરો, અને ઑકહામ, રટલૅન્ડમાાં એક િલામત, િામાજજક અ્વકાશમાાં પખુ્તો (18થી ્વધ ુઉંમરના)
ને િહોળી શ્ેણી નો ટેકો, તેમજ ્વેલિીઇંગ કાફે અને ્વેટરન્િ ્વેલિીઇંગ હિ પરૂાાં પાડે છે.
ઈ-મેલ: admin@loughboroughwellbeing.com
www.thewellbeingcafe.org

લેમ્પ
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડના લોકોને, પરર્વારો અને કાળજી રાખનારાઓને ટેકા િરહત, 
સ્્વતાંત્ર િામિુાસ્યક માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય રહમા્યત પરૂી પાડે છે.  
ઈ-મેલ: info@lampdirect.org.uk 
ફોન: 0116 255 6286
www.lampadvocacy.co.uk

POhWER (પોિ્વર)
ઇક્ન્ડપેન્ડન્ટ મેન્ટલ હલે્થ એડ્વોકિી (IMHA), ઇક્ન્ડપેન્ડન્ટ મેન્ટલ કપેસિટી એડ્વોકિી (IMCA) અને 
NHS કમ્પ્લેઇન્્ટ્િ એડ્વોકિી િાથે કરારિદ્ધ િે્વા પ્િાતાઓ હો્ય છે. તેમના એડ્વોકે્ટ્િ લોકોને 
તેમના હકો િમજ્વા, અ્વાજ ઊઠા્વ્વા અને તેમને િાાંભળ્વામાાં આ્વે તે માટે ટેકો આપે છે.
ઈ-મેલ: pohwer@pohwer.net ફોન: 0300 456 2370
www.pohwer.net/leicestershire
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િામ્ટલેિ
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડમાાં રહતેા હો્ય તે્વા લોકો માટે સ્્વ્યાંને હાસન અને આત્મહત્્યા 
સન્વારણ િે્વા માટે એક િમિુા્ય પરૂો પાડે છે.  
ઈ-મેલ: leicester@harmless.org.uk ફોન: 0115 8800 280 
www.harmless.org.uk



્વધારાનો િામિુાસ્યક ટેકો
લેસ્ટર, લેસ્ટરશા્યર અને રટલૅન્ડમા,ં વ્્યક્ક્તગત જરૂહર્યાતો પર આધાર રાખતી, સ્વસ્વધ િસં્્થાઓ ઉપલબ્ધ છે 
જેઓ ટેકો રજૂ કરે છે.

કમ્્યસુનટી એડ્વાઇિ ઍન્ડ લૉ િસ્વવિિ એક સ્્વતાંત્ર, 
સ્વનામલૂ્્ેય અને ગોપની્ય િલાહ િે્વા છે. િેવુાં, ્વેલ્ફેર 
(કલ્્યાણ) લાભો અને આ્વાિ િરહતના કા્યિાના 
સ્વસ્તારોમાાં સ્વનામલૂ્્યે કાનનૂી િલાહ રજૂ કરે છે.
ઈ-મેલ: enquiries@cals.uk.net 
ફોન: 0116 242 1120

સિહટઝન્િ એડ્વાઇિ લેસ્ટરશા્યર એ િેવુાં, લાભો, 
આ્વાિ, કા્યિા, ભેિભા્વ, રોજગાર, સ્વિેશગમન, 
ગ્રાહક અને અન્્ય િમસ્્યાઓ િરહતના એક િહોળી 
શ્ેણીના મદુ્ાઓ પર વ્્ય્વહારુ, અદ્યતન મારહતી અને 
િલાહ રજૂ કરે છે. 
ફોન: 0808 2787970 (રટલૅન્ડ)  
0808 2787854 (લેસ્ટર સિટી)
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્વધારાનો િામિુાસ્યક ટેકો

ઑપન િને્્ડ્િ િૌથી િહલેાઇથી ભોગ િની શકે 
તે્વા લોકો માટે તાકીિનો ટેકો અને કાળજી 
પરૂા પાડે છે, ખોરાકનો પરુ્વઠો પરૂો પાડે છે, 
અને અન્્ય સ્વસ્વધ િે્વાઓ રજૂ કરે છે જેથી 
વ્્યક્્ટતઓને વ્્ય્વહારુ મિિ અને િલાહ ઉપલબ્ધ 
કરા્વ્વા થકી તેમને જી્વનમાાં આગળ ્વધ્વા 
િક્ષમ િન્વામાાં મિિ મળે. 
ફોન: 0116 255 8672

શાપ્ટ જે લોકો ઘરસ્વહોણા િન્્યા હો્ય અથ્વા આ્વાિ 
િાંિાંસધત ગાંભીર િમસ્્યાઓનો િામનો કરી રહ્ાાં હો્ય 
તેમને માટે િમગ્ર લેસ્ટરશા્યરમાાં આ્વાિી્ય િલાહ, 
મિિ અને ટેકો પરૂાાં પાડે છે.  
ઈ-મેલ: info@leicestershelter.org.uk 
ફોન: 0116 254 6064
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ફોન ઍપ્િ
એ્વી ઘ્ણી ફોન ઍપ્િ છે જેમને સ્વના મલૂ્્ેય ડાઉનલોડ કરી શકા્ય છે, જે સ્વસ્વધ મદુ્ાઓ પર ટેકો અને િલાિ 
પરૂા ંપાડે છે. નીચે ્થોડા ંસચૂનો છે:

સ્ટે અલાઇ્વ એ એક આત્મહત્્યા સન્વારણ માટેની ઍપ છે જેમાાં તમારી, અથ્વા તમે જેમની બચંતા કરતા 
હો્વ તેમની મિિ માટે, િલામત રાખ્વા માટે 600થી ્વધ ુિાંિાધનો અને િાધનો છે. તેને ગ્રાિરૂ્ટ્િ 
સ્્યિુાઇડ સપ્્વેન્શન ચેરરટી દ્ારા એ્વા લોકો િાથે મળીને િના્વ્વામાાં આ્વેલુાં છે જેમણે આ અનભુ્વ જાતે 
ક્યયો હો્ય.
્ુટગેધરઑલ એક િલામત, ઓનલાઇન િમિુા્ય છે જ્્યાાં લોકો માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારીમાાં સધુારો 
કર્વા માટે એકિીજાને અનામીપણે િહા્ય કરે છે. એક એ્વા િમિુા્યમાાં જોડાઓ જે લોકોને તેમના 
માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારી માટે ટેકો શોધ્વા અને પરૂો પાડ્વા માટે િક્ષમ િના્ેવ છે.

કામ િામ્ટ (Calm Harm) તમને સ્્વ્યાંને હાસન પહોંચાડ્વાની અંત:પ્ેરણાને પાછી ઠેલ્વા અને તેનુાં 
િ ાંચાલન કર્વામાાં મિિ કર્વા માટે પ્વસૃતિઓ પરૂી પાડે છે. કામ હામ્ક એ ડા્યલેરટકલ બિહસે્વઅરલ થેરપી 
(DBT) તરીકે ઓળખાતા પરુા્વા-આધારરત ઉપચારના મળૂભતૂ સિદ્ધાાંતોનો ઉપ્યોગ કરે છે

જો તમે ભા્વનાત્મક િમસ્્યાઓનો િામનો કરી રહ્ાાં હો્વ અથ્વા િિ તમારા સમજાજ અને સખુાકારી સ્વશે 
્વધ ુજાગતૃ િન્વા માાંગતા હો્વ તો માઇન્ડડોક મિિરુપ થા્ય છે. તે એક વ્્યક્્ટતગત ઓપ આપેલ માનસિક 
સ્્વાસ્્થ્્ય િાથી છે જે રિ્વિના ત્રણ ્વખત તમારા હાલચાલ તપાિે છે.
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િામનો કર્વાની વ્્યહૂરચનાઓ

5-4-3-2-1 લચંતા િચંાલન ટેકસનક એ પાચં પગલાનંી પ્રવસૃતિ છે. તે બચંતા કે ભ્ય લાગતો હો્ય તે્વા િમ્ય િરમ્્યાન, જ્્યારે 
તમારુાં મન સ્વસ્વધ બચંતાકારક સ્વચારોથી ભરેલુાં હો્ય ત્્યારે તમને તમારા ્વત્કમાન િાથે જોડાઈ રહ્ેવામાાં મિિ કરીને ખિૂ 
લાભકારક િની શકે છે. આ પ્વસૃતિ શરુ કરતાાં પહલેાાં, તમારા શ્ાિ ઉપર ધ્્યાન કેક્ન્રિત કરો. ધીમા, ઊંડા, લાાંિા શ્ાિ 
તમને શાાંત િની રહ્ેવામાાં મિિ કરી શકે છે અથ્વા ્વધ ુશાાંત ક્સ્થસતમાાં પાછા ફર્વામાાં મિિ કરી શકે છે. તમારા શ્ાિ ફરી 
સન્યસમત િને તે પછી મિિ માટે સનમ્નબલબખત પગલાાંઓ અનિુરો: પોતાના સન્યાંત્રણમાાં રહો:

તમારી આિપાિ તમે જેને જોઈ શકો તે્વી પાચં ્વસ્્તઓુ સ્વશે સ્વચારો. તે પેન હોઈ શકે, છત પરનો એક 
ડાઘ, કે તમારી આિપાિનુાં કાંઈપણ હોઈ શકે.5

4

3

2

1

તમારી આિપાિ તમે જેને સ્પશથી શકો તે્વી ચાર ્વસ્્તઓુ સ્વશે સ્વચારો. તે તમારા ્વાળ, તકી્યો, કે તમારા 
પગ નીચેની જમીન હોઈ શકે.
તમે િાાંભળી રહ્ાાં હો્વ તે્વી ત્્ણ ્વસ્્તઓુ સ્વશે સ્વચારો. તે કોઈ િાહ્ અ્વાજ હોઈ શકે છે. તમને તમારા 
પેટમાાંથી ભખૂ લાગ્્યાનો અ્વાજ િાંભળાતો હો્ય તો તે પણ ગણાશે! તમારા શરીરની િહાર િાંભળાતી ્વસ્્તઓુ 
પર ધ્્યાન કેક્ન્રિત કરો.
તમે સ ૂાંઘી શકતા હો્વ તે્વી બે ્વસ્્તઓુ સ્વશે સ્વચારો. તમે પોતાના ઘરે હો્વ અને ચા કે કૉફીની સુાંગધ આ્વે 
તેવ ુાં િને, અથ્વા તમે કોઈ િગીચામાાં હો્વ અને કાપેલા ઘાિની સગુ ાંધ આ્વે એવુાં િને. જો તમારે કોઈ સગુાંધ 
શોધ્વા થોડુાં ચાલવુાં પડે, તો તમે તમારા ઘરની આિપાિ કે િહાર ચાલી શકો છો.

તમે ખા્વા કે પી્વા માાંગતા હો્વ તે્વી એક ્વસ્્ત ુસ્વશે સ્વચારો.
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STOPP (સ્ટોપ) ટેકસનકનો ઉપ્યોગ જ્્યારે તમે લાગ્ણી િઠેળ દબા્ેયલા અ્થ્વા સ્પદંન્યકુ્ત સ્વચારોનો િામનો 
કરી રહ્ા ંિો્વ ત્્યારે કરી શકા્ય છે.

અટકો અને પાછા ફરો. તાત્કાબલક પગલુાં ભરશો નરહ. સ્વરામ લો.S

એક શ્ાિ ભરો. તમે શ્ાિ અંિર લો અને છોડો ત્્યારે તમારા શ્ાિ ઉપર ધ્્યાન આપો.T

અ્વલોકન કરો. હુાં શુાં સ્વચારી અને અનભુ્વી રહ્ો/રહી છુાં? મારુાં મન ક્ા શબ્િો કહી રહ્ુાં છે? આ હકીકત છે 
કે અબભપ્ા્ય? ્વણ્કનો કે મલૂ્્યાાંકનો? િચોટ કે બિનિચોટ? મિિરુપ કે બિન-મિિરુપ? હુાં કઈ બિન-મિિરુપ 
સ્વચારોની આિતનો ઉપ્યોગ કરી રહ્ો/રહી છુાં (િા.ત. મન ્વાાંચવુાં, નકારાત્મક ગળણી, િૌથી ખરાિ િાિત સ્વશે 
સ્વચારવુાં)? મારા ધ્્યાનનુાં કેન્રિ ક્ાાં છે? હુ ાં ક્ુાં િાાંકેસતક બચહ્ન ઉપ્યોગ કરી શકુાં (પ્વ્કત, િોગદુાં, રમતના મેિાન 
ઉપર ધોંિ જમા્વનાર વ્્યક્્ટત, સ્વચારોની ટે્રન, િીચ િૉલ, િિમાાંના મિુાફર)?

O

બિાર આ્વી જાઓ. િાંજોગોને એક િાહ્ અ્વલોકનકતા્ક તરીકે જુઓ. િી્વાલ ઉપર િેઠેલી માખી શુાં જોશે? શુાં 
તેને જો્વાની િીજી કોઈ રીત છે? અન્્ય કોઈ વ્્યક્્ટતને મેં શુાં િલાહ આપી હોત? આ રીતે પ્સતરક્ર્યા આપીને આ 
િના્વને હુાં ક્ો અથ્ક આપુાં છુાં? હાલમાાં તે કેટલુાં અગત્્યનુાં છે, અન ે6 મરહના પછી તે કેટલુાં અગત્્યનુાં હશે?

P

જે કામ લાગતુ ંિો્ય તેનો મિા્વરો કરો. જે કામ લાગ્ત ુાં હો્ય, િૌથી ્વધ ુમિિરુપ થ્ત ુાં હો્ય તે કરો. તમારા સિદ્ધાાંતો 
અને મલૂ્્યો અનિુાર ્વતયો. શુાં તે અિરકારક અને ્યોગ્્ય હશે? શુાં તે િના્વને િપ્માણ છે? શુાં તે મારા મલૂ્્યો અને 
સિદ્ધાાંતોને જાળ્વી રાખે છે? મારાાં પગલાાંના પરરણામો ક્ા હશે?

P
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તમારી સ્થાસનક િસમસતઓ તરફથી ટેકો
લેસ્ટર સિટી કાઉક્ન્િલ, લેસ્ટરશા્યર કાઉન્ટી કાઉક્ન્િલ અને રટલૅન્ડ કાઉન્ટી કાઉક્ન્િલ, આ તમામ તમારા સ્્થાસનક 
સ્વસ્તારમા ંઓનલાઇન માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય અને સખુાકારી અંગે ટેકો અને િાઇનપોસ્ટ રજૂ કરે છે.

www.mychoice.leicester.gov.uk

મા્યચોઇિ એ લેસ્ટર સિટી સ્વસ્તારની 
અંિર રહતેા લોકો માટે કાળજી અને 
ટેકા માટેની િે્વાની એક રડરે્ટટરી છે.

િેટરઑફ એ લેસ્ટરમાાં રહતેા હો્ય 
તે્વા લોકો માટે એક િે્વા છે. 
િેટરઑફ તમે જે લાભો માટે પાત્ર છો 
તે તમને િતા્વશે અને તમને તેને 
માટે ઓનલાઇન અરજી કર્વામાાં મિિ 
કરશે. તે નોકરીઓ કે્વી રીતે શોધ્વી 
અને તેને માટે અરજી કે્વી રીતે કર્વી 
તે સ્વશે મારહતી પણ પરૂી પાડે છે.
www.leicester.betteroff.org.uk

ફસ્ટ્ક કોન્ટે્ટટ પ્લિ એ એક 
ઓનલાઇન િાધન છે જે 
લેસ્ટરશા્યરમાાં પખુ્ત વ્્યક્્ટતઓને એક 
જ જગ્્યાએ મળી રહતેી હો્ય તે્વી 
િહોળી શે્ણીની િે્વાઓ સ્વશે મારહતી 
મેળ્વ્વામાાં મિિ કરે છે.

www.firstcontactplus.org.uk

િમગ્ર રટલૅન્ડમાાં એ્વી અનેક 
સ્થાસનક િે્વાઓ છે જેનો િાંપક્ક 
તમે માનસિક સ્્વાસ્્થ્્ય સ્વશે િલાહ 
અને ટેકા માટે કરી શકો છો, તેમજ 
િમિુા્યમાાં ટેકા માટે િાઇનપોસ્ટ 
(િાંકેત સચૂન) કરી શકો છો.

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


