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ચાલો, 
વાત કરતા 
રહીએ

તમારા કષ્તેર્મા ં 
સવેાઓની સચૂિ માટ ે
QR કોડ સ ક્ને કરો

જે તમે સામનો કરવામાં સંઘષ્ષ કરી રહાં છો, તો 
LSCFT માનસ સક આરોગ્યની સંકટ સમ્યની 
લાઇનને 0800 953 0110 પર કૉલ કરો
અથવા સખુાકારી અને માનસસક આરોગ્ય ટેિ્સટંગ 
સેવાને 07860 022 846 પર HELLO ટે્સટ કરો
અથવા Samaritans ને 116 123 પર કૉલ કરો

આ વષષે આપણા જીવનમાં શુ ંથ્યું 
તે ધ્યાનમાં રાખ્યા વગર, તમે હજી 
પણ બંને છેડા ભેગા કરી શકો છો.

સંપક્ષ કરો અને તે િવશે વાત કરો જ ે
તમે કરવા ઈચ્છી રહાં છો.
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અન્ય લોકો સાથે વાતચીત કરવાથી 
આપણને મદદ મળી શકે છે અને 
આપણને સાચા માગ્ષ પાર લઈ જઈ શકે છે. 

કોઈ એવા વ્યક્તિ સાથે ચેટ કરો જ ે
તમને ્યોગ્ય દદશામાં મદદ કરી શકે.
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મહામારીનાં કારણે આપણા પર 
કેટલાક જબરજસત ફેરફારો થ્યા છે. 
તેમાંથી મતુિ થઈ જઓ અને પ્રિ્યજનો 
સાથે આગળ જવાના માગ્ષ િવશે વાત કરો.



healthierlsc.co.uk/MentalHealthSupport

ચાલો, 
વાત કરતા 
રહીએ

તમારા કષ્તેર્મા ં 
સવેાઓની સચૂિ માટ ે
QR કોડ સ ક્ને કરો

જે તમે સામનો કરવામાં સંઘષ્ષ કરી રહાં છો, તો 
LSCFT માનસ સક આરોગ્યની સંકટ સમ્યની 
લાઇનને 0800 953 0110 પર કૉલ કરો
અથવા સખુાકારી અને માનસસક આરોગ્ય ટેિ્સટંગ 
સેવાને 07860 022 846 પર HELLO ટે્સટ કરો
અથવા Samaritans ને 116 123 પર કૉલ કરો

કોરોનાવા્યરસ દરપ્મ્યાન આપણા 
સવાસ્થ્ય અને આપણી આપ્થ્ષક 
બાબતો પર અસર કરી છે. 
મનનો ભાર શેર કરો - તમે જમેાંથી પસાર 
થઈ રહાં છો તેના િવશે પ્મત્ર અથવા 
કુટંુબના સભ્ય સાથે વાત કરો.




