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તમારી સખુાકારીમા ંવદૃ્ધિ 
કરવાની છ રીતો
પડકારજનક સમયમા ંતકલીફમા ંહોવુ,ં એ સ્ાભાવ્ક છે.

્ત્તમાન પરરસસથિવત વ્શ ેઅન ેવ્શ્વના અનય ભાગોમા ંરહલેા વમત્ો અને 
કુટંુબીજનો બાબતે ઘણા ંલોકો ચિંવતત હોઈ શકે છે. આજનો સમય સૌને 
માટે અવનવચિતતાનો અન ેપડકારજનક સમય છે, પરંત ુવયસ્તગત 
સજંોગોન ેકારણે આજનો સમય કેટલાક લોકો માટે અનય કરતા ્ધ ુકપરો 
સાચબત થિઇ રહ્ો છે. આપણામાનંા કેટલાક અહીં પોતાના ભાવ્ વ્શ ે
અતયતં ગડમથિલમા ંછે અને અવનવચિતતા અનભુ્ી રહ્ા ંછે, ઘણા ંલોકો 
એકલતા અનભુ્ ેછે અન ેપોતાના વરિયજનોથિી દૂર રહવે ુ ંહ્ ેએમના 
માટે મશુકેલ થિઇ રહુ ંછે. આ અનભૂવૂત એ સામાનય બાબત છે, કારણ કે 
આપણામાથંિી કોઈ પણ અલૌરકક નથિી.

પહલેા કરતા ંપણ ્ધ ુઆતમીયતાથિી અમ ેહ્ ેલડંન્ાસીઓન ેજણા્્ા 
માગંીએ છીએ કે, તમે ગમ ેતયા ંજન્મયા હો, તમે કોઈ પણ ભાષા બોલતા 
હો, એ મહતત્નુ ંનથિીં, પણ તમ ેએ જાણી લો કે તમ ેએકલા નથિી, અને 
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તમે જે પણ સજંોગોમાથંિી પસાર થિઇ રહ્ા ંહો, એ માટે તમન ેજોઈતી કોઈ 
પણ મદદ હમંશે ઉપલબ્ધ છે.

ચિંવતત હોવુ ંઅથિ્ા તાણ અનભુ્ાય, ત ેસામાનય બાબત છે, મહતત્નુ ં
એ છે કે શક્ય હોય તટેલી અમ ેતમારા સ્ાસ્થય અન ેસખુાકારીની કાળજી 
લઈએ. આ પડકારજનક સમયનો રહમંતથિી સામનો કર્ામા ંલોકોન ેમદદ 
કર્ાના રિયાસ રૂપે આ દસતા્જે બના્્ામા ંઆવયો છે. તમને ઊંઘની 
તકલીફ હોય, કોઈ પણ બાબત ેધયાન કેન્નરિત કર્ામા ંતકલીફ થિઇ રહી 
હોય, જો તમારા સ્ાસ્થય બાબતે તમે વયાકુળ હો, અથિ્ા અસલામતી 
અનભુ્ો છો, તમારા માટે મદદ ઉપલબ્ધ છે.

અહીં, અમ ેઆશા રાખીએ છીએ કે િયન કર્ા માટે તમારી સમક્ષ એ 
તમામ િીજો ઉપલબ્ધ હશ ેજેનો ઉપયોગ તમે તમારી જાતને સ્સથિ 
રાખ્ા માટે કરી શકો અથિ્ા તો જો એ બાબતો મશુકેલ લાગતી હોય 
તો એના વન્ારણમા ંમદદ કર્ા તમન ેઉપયોગી હોય ત ેમાટે માગ્ત 
શો્ધ્ામા ંમદદરૂપ બની શકે . આ લડંનના મયેરની સહમતીથિી, ્રડ્ત 
યકેુના ડૉ્ટસ્ત અને થ્ાઇ્ એલડીએન(Thrive LDN) ્ચિેનુ ંઆ સયુકંત 
કાય્ત છે.

યાદ રાખો, તમ ેએકલા નથિી - આપણે બ્ધા આ લડતમા ંસાથેિ જ છીએ. 
તમારી દરેક ચિંતાઓમા ંતમારી GP મદદ કર્ા માટે તૈયાર છે. સ્ાસ્થય 
સે્ાઓ મેળ્્ા માટે સલાહની જરૂર હોય અથિ્ા GPન ેતયા ંનામનોં્ધણી 
કર્ા માટે સહાયતાની જરૂર હોય, તો નીિે ્ણ્્ત લે હરેપલાઇન પર 
ડૉકટસ્ત ઑફ ્ધી ્રડ્તનો સપંક્ત કરો:

0808 1647 686 (ફ્ીફોન, સોમ્ારથિી શકુ્ર્ાર સ્ારે 10 થિી 12  
કલાક સ્ુધી)

અમારી સલાહ 
અને ટિપસ >
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1. અન્ય લોકો સાથે સપંક્કમા ં
રહો:... ફોન, િેક્સિ, સોશિ્યલ 
મીટિ્યા દ્ારા અથવા તો એક 
પત્ર લખો અથવા તમારા 
પિોિીને સ્સમત આપીને.
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આપણામાનંા ઘણા કુટંુબ અન ેવમત્ોને જો્ાની અને આપણી 
સામાનય રિવવૃતિઓમા ંભાગ લે્ાનુ ંચકૂી જશ,ે પણ યાદ રાખો કે 
આ અસથિાયી છે

ત ેમહત્નુ ંછે કે આપણે સપંક્તમા ં રહીએ. તમારા વ્િારોની 
આપલે કર્ા (શરે કર્ા)  અને િટે કર્ા માટે કુટંુબ અન ેવમત્ો 
સાથિ ેસપંક્તમા ંરહો.

જો તમે ઑનલાઈન હો તો, www.campaigntoendloneliness.
org પર અમારા વમત્ો પાસેથિી કેટલીક રટપસ મળે્ો. 

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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2. િાાતં રહો, 
પવરવસશ્વત વનશવત 
સધરિે.
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તમારા વનયતં્ણની બહાર હોય તે્ી ્સતઓુ વ્શ ેવયવથિત 
અને ચિંવતત હોવુ ંસામાનય છે.

આરામ કર્ાનો રિયાસ કરો, ઊંડા શ્વાસ લો, આ વયાયામ 
નકારાતમક લાગણીઓને હળ્ી કર્ામા ંમદદ કરી શકે છે.

જો તમે અથિ્ા તમને જેના પર વ્શ્વાસ હોય તે વયસ્ત 
ઑનલાઇન જઇ શકે એમ હોય તો www.good-thinking.
uk ની મલુાકાત લો જયા ંતમે અસ્સથિતા, ઉદાસીનતા, 
ઊંઘની સમસયા અને તાણ, ્ગેરેના વન્ારણ માટે માટે 
વન:શરુક NHS- માનય રડજજટલ ટરૂસ મેળ્ી શકો છો. તમે 
અહીંની મલુાકાત પણ લઈ શકો છો: www.helenbamber.
org/coronavirus-resources/mental-health-from-
home

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.good-thinking.uk/
https://www.good-thinking.uk/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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3. તમારી જાતની કાળજી 
લો, એ કા્ય્ક કરવા માિે 
સમ્ય ફાળવો જેમા ંતમને 
આનદં મળે.
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જે તમને આનદં આપે અને િહરેા પર સસમત લા્ ેતે રીતે 
ઉપિાર થિાય તે યોગય છે.

હોટ ર્રંકનો આનદં માણો, રફરમ જુઓ, કોઈ પસુતક ્ાિંો 
અથિ્ા ક્રોસ્ડ્ત ભર્ાનો રિયાસ કરો. તમારા સથિાવનક 
પારસપરરક સહાય જૂથિ અથિ્ા તમારા ક્ષેત્ના કોઈપણ અનય 
સથિાવનક જૂથિોમા ંસ્યસંે્ા આપો.

તમારી જાત પર સખત ન બનો.

એ મહતત્નુ ંછે કે તમે તમારી સફળતાને અને એ તમામ 
બાબતોને જાણો જેના તમે આભારી હો, પછી ભલેને એ બાબત 
અતયતં નજી્ી હોય. તમે દરરોજ રોજનીશી કે આભાર પવત્કા 
લખ્ાનુ ંવ્િારી શકો છો જેમા ંતમે સતૂા પહલેા એ રદ્સની 
મહતત્ની બાબતો નોં્ધી શકો છો.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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4. સમાચાર સાભંળવામા,ં 
જોવામા ંઅથવા વાચંવામા ં
શવરામ લો.
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યકેુ અને તમારા મળૂ દેશમા ંશુ ંિાલી રહુ ંછે તે અંગે ચિંતા થિ્ી 
એ સાહજજક છે.

જો તમે ઑનલાઇન છો, તો તમે ડૉકટસ્ત ઑફ ્ધ 
્રડ્તની  ્બેસાઇટ પર તમારી માતભૃાષામા ંસરકાર અને 
NHS(એનએિએસ)નુ ંઅપડેટ અને માગ્તદશ્તન મેળ્ી શકો 
છો: www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-
information

માત્ લડંનની વ્વશષટ મારહતી પણ તમે અહીં અનેક ભાષાઓ 
મેળ્ી શકો છો: www.london.gov.uk/coronavirus/covid-
19-resources-and-services-your-language

જો કે, મારહતીના ભારને ઘટાડશો તો માનવસક શાવંત સાથિ ેરહે્ ામા ં
તમને મદદ મળશે.

નકારાતમક સમાિાર ્ાિં્ા અથિ્ા સાભંળ્ામા ંવ્રામ લો. દૈવનક 
સમાિારો ્ાિં્ા અને સાભંળ્ાના કુલ સમય અને રિમાણને 
મયા્તરદત કરો કેમ કે એમની અવત તમને  તાણગ્રસત અને વયવથિત 
બના્ી શકે છે.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/
https://www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-resources-and-services-your-language
https://www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-resources-and-services-your-language
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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5. આસપાસની દુશન્યા 
જાણો અને સટરિ્ય રહવેા 
માિે અલગ અલગ 
ર્સતાઓ િોધી કાઢો.
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સરક્રય રહે્ ાથિી તાણ ઓછી થિાય છે અને અસખચલત શાવંતથિી 
સ ૂ્ ામા ંમદદ મળે છે.

જો તમારો કોઈ બગીિો હોય તો અથિ્ા વયાયામ માટે જો 
ઘરની બહાર નીકળવુ ંસલામત હોય તો, થિોડી તાજી હ્ા 
મેળ્્ા, િાલ્ા અને દોડ્ા માટે ઘરની બહાર નીકળો.

જો ઘર બહાર નીકળવુ ંઅને ફરવુ ંતમારા માટે સહલે ુ ંઅથિ્ા 
શક્ય ન હોય તો, ઘરની અંદર જ જેટલુ ં્ધ ુઅને સભં્ હોય 
તેટલુ ંહરફર કર્ાનુ ંિાલ ુરાખો.

તમારી રદનિયા્તમા ંશારીરરક રિવવૃતિઓ અને હરફર સાથિ ે
સરક્રય રહે્ ાય,  તે્ા રસતાઓ શો્ધો જે તમારા માટે કારગર 
અને રિભા્ી ની્ડે.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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6. જો તમે બરાબર  
ન હોવ તો સહા્ય 
ઉપલબધ છે.
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ક્યારેક ્સતઓુ તમને મશુકેલીભરી લાગી શકે છે. તમ ેજે પણ 
કપરા સજંોગોમાથંિી પસાર થિતા ંહો, તે માટે સહાય ઉપલબ્ધ 
છે, આશા અમર છે અને તમે એકલા નથિી. તમે તમારી 
મરદરાપાનની સમસયા થિી લઈને અનય કોઈ પણ બાબત ેસલાહ 
માટે તમારા GP (ફેવમલી ડૉકટર) નો સપંક્ત કરી શકો છો. જો 
તમારો કોઈ ફેવમલી ડૉકટર ન હોય તો ડૉકટસ્ત ઑફ ્ધી ્રડ્તનો 
સપંક્ત સા્ધો જેઓ તમને તમારી નજીકના GP શો્ધ્ામા ંતમારી 
મદદ કરશ.ે 0808 1647 686 (ફ્ી ફોન, સોમ્ારથિી શકુ્ર્ાર 
સ્ારે 10 થિી 12 કલાક સ્ુધી).

જો તમન ેલાગે કે તમારી સમસયા વ્શ ેતાતકાચલક િિા્તની જરૂર 
છે તો NHS 111 પર સપંક્ત સા્ધો.

દુભા્તગય્શ, એવુ ંબની શકે છે કે રિસતાવ્ત દરેક સે્ાઓ 
માટેની જાણકારી તમારી માતભૃાષામા ંઉપલબ્ધ ન પણ હોય. 
પરંત ુઅમ ેઆશા રાખીએ છીએ કે આ માગ્તદવશશિકામા ંસપોટ્ત 
સે્ ાઓ અન ેજયા ંતમને સલાહ મળી શકે છે તનેી ઉપયોગી 
મારહતી શામલે છે.

આ હરેપલાઇન મફત અને ગપુત છે:

Samaritans: 116 123નો સપંક્ત સા્ધો અન ેSamaritans 
સ્યસંે્ કો તમારી ચિતાઓ અને સમસયાઓ સાભંળશ.ે

SHOUT: કોઈપણ સખુાકારીની ચિંતા વ્શ ેસપોટ્ત મેળ્્ા 
85258 પર વન:શરુક  ટે્સટ કરો.

CRUSE : 0808 808 1677 પર સપંક્ત સા્ધો, રિવશચક્ષત 
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સ્યસંે્ કો એ સૌને ભા્નાતમક ટેકો અને સલાહ આપશ ેજેમણે 
પોતાના વરિયજનને ખોયા છે અન ેજેઓ શોકમા ંછે.

—

તમારા ઘરના કોઈ પણ સભયને સપોટ્ત જોઈતો હોય અથિ્ા 
સલાહ જોઈતી હો્ાની બાબતે જો તમે અસ્સથિતા અથિ્ા 
અસલામતી અનભુ્તા ંહો તો સપંક્ત કરો: 0808 802 5565 
પર Solace Women advice લાઈન અથિ્ા advice@
solacewomensaid.org પર ઇમેઇલ કરો અથિ્ા Respect 
Men’s advice લાઇન- 0808 801 0327 પર સપંક્ત કરો 
અથિ્ા ઇમઇેલ કરો info@mensadviceline.org.uk

—

જો તમે યકેુમા ંશરણાથિથી છો અને તમન ેસપોટ્ત અથિ્ા 
સલાહની જરૂર હોય તો, તમે www.refugeecouncil.org.
uk/get-support/services , અહીં સથિાવનક સે્ાઓ શો્ધી 
શકો છો.

જો તમે યકેુમા ંઆશ્રય મળે્્ા ઈચછુક છો અને તમને  
સપોટ્ત અથિ્ા સલાહની જરૂર હોય, તો Migrant Helpને 
0808 8010 503 પર સપંક્ત સા્ધો અથિ્ા:  
www.migranthelpuk.org ની મલુાકાત લો.
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અમારા શવિે…
ડૉકટસ્ત ઑફ ્ધી ્રડ્ત, એક તબીબી િેરરટી છે જે પ ૂ્ ્ત લડંનમા ંક્લવનક 
િલા્ ેછે ઇંગલેનડના દરદીઓ માટે આરોગય સભંાળની સવુ્્ધાઓની 
સલામત અને સલુભતાની સમાન પહોંિની રહમાયત કરે છે. અમારંુ 
કાય્ત કેન્નરિત હોય છે બહારથિી આ્લેા લોકો જે્ા કે વનરા્ધાર રિ્ાસીઓ,  
સે્સ ્ક્તસ્ત અને વનવચિત સરનામાં્ ાળા વ્નાના ંલોકો પર.
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—

Thrive LDN એ લડંનના NHS, એનએિએસ, જાહરે સે્ાઓ, લડંનના 
મેયર, કાઉસનસલો અને સખા્તી સસંથિાઓ ્ચિેની ભાગીદારી છે જે 
દરેકના ંઉતિમ માનવસક સ્ાસ્થયની બાબતોને રિોતસાહન આપે છે. અમે 
એ્ા ઘણા ંભાગીદારો અને લોકો સાથેિ કામ કરીએ છીએ જેઓ સરક્રય 
રહ ેછે આપણી આસપાસ પડોશીઓમા,ં કુટંુબમા,ં અને વમત્મડંળ તથિા 
કામકાજી ્ાતા્રણમા ંસૌ કોઈ માનવસક સ્ાસ્થય અને સખુાકારી વ્શ ે
િિા્તઓ કરે અને લડંન જાગતૃ થિાય.

www.thriveldn.co.uk 

—

એ તમામ લોકો જે શહરેમા ંરહ ેછે, શહરેની મલુાકાત લે છે, અથિ્ા 
કામકાજ કરે છે એ સૌ માટે લડંનને  હર્ા ફર્ા, રહે્ ા ને કામકાજ 
માટે એક સુદંર સથિળ બના્્ા માટે લડંનના મેયર જ્ાબદાર હોય છે. 
કોરોના ્ાયરસ, રોગિાળો ફાટી નીકળયા દરવમયાન, તે ખાસ કરીને 
મહત્પણૂ્ત છે કે આપણે આપણી શારીરરક અને માનવસક સખુાકારીની 
સભંાળ રાખીએ.

www.london.gov.uk 
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