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

વર્તમાન પરિસ્થિતિ વિશ ેઅન ેવિશ્વના અન્ય ભાગોમા ંરહલેા મિત્રો અને 
કુટંુબીજનો બાબતે ઘણા ંલોકો ચિંતિત હોઈ શકે છે. આજનો સમય સૌને 
માટે અનિશ્ચિતતાનો અન ેપડકારજનક સમય છે, પરંત ુવ્યક્તિગત 
સજંોગોન ેકારણે આજનો સમય કેટલાક લોકો માટે અન્ય કરતા વધ ુકપરો 
સાબિત થઇ રહ્યો છે. આપણામાનંા કેટલાક અહીં પોતાના ભાવિ વિશ ે
અત્યંત ગડમથલમા ંછે અને અનિશ્ચિતતા અનભુવી રહ્યાં છે, ઘણા ંલોકો 
એકલતા અનભુવ ેછે અન ેપોતાના પ્રિયજનોથી દૂર રહવે ુ ંહવ ેએમના 
માટે મશુ્કેલ થઇ રહ્યું છે. આ અનભૂતૂિ એ સામાન્ય બાબત છે, કારણ કે 
આપણામાથંી કોઈ પણ અલૌકિક નથી.

પહલેા કરતા ંપણ વધ ુઆત્મીયતાથી અમ ેહવ ેલડંનવાસીઓન ેજણાવવા 
માગંીએ છીએ કે, તમે ગમ ેત્યાં જન્મ્યા હો, તમે કોઈ પણ ભાષા બોલતા 
હો, એ મહત્ત્વનુ ંનથીં, પણ તમ ેએ જાણી લો કે તમ ેએકલા નથી, અને 
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તમે જે પણ સજંોગોમાથંી પસાર થઇ રહ્યાં હો, એ માટે તમન ેજોઈતી કોઈ 
પણ મદદ હમંશે ઉપલબ્ધ છે.

ચિંતિત હોવુ ંઅથવા તાણ અનભુવાય, ત ેસામાન્ય બાબત છે, મહત્ત્વનુ ં
એ છે કે શક્ય હોય તટેલી અમ ેતમારા સ્વાસ્થ્ય અન ેસખુાકારીની કાળજી 
લઈએ. આ પડકારજનક સમયનો હિમંતથી સામનો કરવામા ંલોકોન ેમદદ 
કરવાના પ્રયાસ રૂપે આ દસ્તાવજે બનાવવામા ંઆવ્યો છે. તમને ઊંઘની 
તકલીફ હોય, કોઈ પણ બાબત ેધ્યાન કેન્દ્રિત કરવામા ંતકલીફ થઇ રહી 
હોય, જો તમારા સ્વાસ્થ્ય બાબતે તમે વ્યાકુળ હો, અથવા અસલામતી 
અનભુવો છો, તમારા માટે મદદ ઉપલબ્ધ છે.

અહીં, અમ ેઆશા રાખીએ છીએ કે ચયન કરવા માટે તમારી સમક્ષ એ 
તમામ ચીજો ઉપલબ્ધ હશ ેજેનો ઉપયોગ તમે તમારી જાતને સ્વસ્થ 
રાખવા માટે કરી શકો અથવા તો જો એ બાબતો મશુ્કેલ લાગતી હોય 
તો એના નિવારણમા ંમદદ કરવા તમન ેઉપયોગી હોય ત ેમાટે માર્ગ 
શોધવામા ંમદદરૂપ બની શકે . આ લડંનના મયેરની સહમતીથી, વર્લ્ડ 
યકેુના ડૉક્ટર્સ અને થ્રાઇવ એલડીએન(Thrive LDN) વચ્ચેનુ ંઆ સયુકંત 
કાર્ય છે.

યાદ રાખો, તમ ેએકલા નથી - આપણે બધા આ લડતમા ંસાથે જ છીએ. 
તમારી દરેક ચિંતાઓમા ંતમારી GP મદદ કરવા માટે તૈયાર છે. સ્વાસ્થ્ય 
સેવાઓ મેળવવા માટે સલાહની જરૂર હોય અથવા GPન ેત્યાં નામનોંધણી 
કરવા માટે સહાયતાની જરૂર હોય, તો નીચે વર્ણવલે હલે્પલાઇન પર 
ડૉકટર્સ ઑફ ધી વર્લ્ડનો સપંર્ક કરો:

0808 1647 686 (ફ્રીફોન, સોમવારથી શકુ્રવાર સવારે 10 થી 12  
કલાક સધુી)

અમારી સલાહ 
અને ટિપ્સ >
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1. અન્ય લોકો સાથે સપંર્કમા ં
રહો:... ફોન, ટેક્સ્ટ, સોશિયલ 
મીડિયા દ્વારા અથવા તો એક 
પત્ર લખો અથવા તમારા 
પડોશીને સ્મિત આપીને.
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આપણામાનંા ઘણા કુટંુબ અન ેમિત્રોને જોવાની અને આપણી 
સામાન્ય પ્રવતૃ્તિઓમા ંભાગ લેવાનુ ંચકૂી જશ,ે પણ યાદ રાખો કે 
આ અસ્થાયી છે

ત ેમહત્વનુ ંછે કે આપણે સપંર્કમા ં રહીએ. તમારા વિચારોની 
આપલે કરવા (શરે કરવા)  અને ચટે કરવા માટે કુટંુબ અન ેમિત્રો 
સાથ ેસપંર્કમા ંરહો.

જો તમે ઑનલાઈન હો તો, www.campaigntoendloneliness.
org પર અમારા મિત્રો પાસેથી કેટલીક ટિપ્સ મળેવો. 

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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2. શાાતં રહો, 
પવરવસિ્વત વનવિત 
સધરશે.
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તમારા નિયતં્રણની બહાર હોય તેવી વસ્તુ ઓ વિશ ેવ્યથિત 
અને ચિંતિત હોવુ ંસામાન્ય છે.

આરામ કરવાનો પ્રયાસ કરો, ઊંડા શ્વાસ લો, આ વ્યાયામ 
નકારાત્મક લાગણીઓને હળવી કરવામા ંમદદ કરી શકે છે.

જો તમે અથવા તમને જેના પર વિશ્વાસ હોય તે વ્યક્તિ 
ઑનલાઇન જઇ શકે એમ હોય તો www.good-thinking.
uk ની મલુાકાત લો જ્યાં તમે અસ્વસ્થતા, ઉદાસીનતા, 
ઊંઘની સમસ્યા અને તાણ, વગેરેના નિવારણ માટે માટે 
નિ:શલુ્ક NHS- માન્ય ડિજિટલ ટલૂ્સ મેળવી 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 કાર્ય કરવા માટે 
સમય ફાળવો જેમા ંતમને 
આનદં મળે.
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જે તમને આનદં આપે અને ચહરેા પર સ્મિત લાવ ેતે રીતે 
ઉપચાર થાય તે યોગ્ય છે.

હોટ ડ્રિંકનો આનદં માણો, ફિલ્મ જુઓ, કોઈ પસુ્તક વાચંો 
અથવા ક્રોસવર્ડ ભરવાનો પ્રયાસ કરો. તમારા સ્થાનિક 
પારસ્પરિક સહાય જૂથ અથવા તમારા ક્ષેત્રના કોઈપણ અન્ય 
સ્થાનિક જૂથોમા ંસ્વયસંેવા આપો.

તમારી જાત પર સખત ન બનો.

એ મહત્ત્વનુ ંછે કે તમે તમારી સફળતાને અને એ તમામ 
બાબતોને જાણો જેના તમે આભારી હો, પછી ભલેને એ બાબત 
અત્યંત નજીવી હોય. તમે દરરોજ રોજનીશી કે આભાર પત્રિકા 
લખવાનુ ંવિચારી શકો છો જેમા ંતમે સતૂા પહલેા એ દિવસની 
મહત્ત્વની બાબતો નોંધી શકો છો.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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4. સમાચાર સાભંળવામા,ં 
જોવામા ંઅથવા વાચંવામા ં
વિરામ લો.
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યકેુ અને તમારા મળૂ દેશમા ંશુ ંચાલી રહ્યું છે તે અંગે ચિંતા થવી 
એ સાહજિક છે.

જો તમે ઑનલાઇન છો, તો તમે ડૉકટર્સ ઑફ ધ 
વર્લ્ડની  વબેસાઇટ પર તમારી માતભૃાષામા ંસરકાર અને 
NHS(એનએચએસ)નુ ંઅપડેટ અને માર્ગદર્શન મેળવી શકો 
છો: www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-
information

માત્ર લડંનની વિશિષ્ટ માહિતી પણ તમે અહીં અનેક ભાષાઓ 
મેળવી શકો છો: www.london.gov.uk/coronavirus/covid-
19-resources-and-services-your-language

જો કે, માહિતીના ભારને ઘટાડશો તો માનસિક શાતંિ સાથ ેરહવેામા ં
તમને મદદ મળશે.

નકારાત્મક સમાચાર વાચંવા અથવા સાભંળવામા ંવિરામ લો. દૈનિક 
સમાચારો વાચંવા અને સાભંળવાના કુલ સમય અને પ્રમાણને 
મર્યાદિત કરો કેમ કે એમની અતિ તમને  તાણગ્રસ્ત અને વ્યથિત 
બનાવી 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 દુનિયા 
જાણો અને સક્રિય રહવેા 
માટે અલગ અલગ 
રસ્તાઓ શોધી કાઢો.
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સક્રિય રહવેાથી તાણ ઓછી થાય છે અને અસ્ખલિત શાતંિથી 
સવૂામા ંમદદ મળે છે.

જો તમારો કોઈ બગીચો હોય તો અથવા વ્યાયામ માટે જો 
ઘરની બહાર નીકળવુ ંસલામત હોય તો, થોડી તાજી હવા 
મેળવવા, ચાલવા અને દોડવા માટે ઘરની બહાર નીકળો.

જો ઘર બહાર નીકળવુ ંઅને ફરવુ ંતમારા માટે સહલે ુ ંઅથવા 
શક્ય ન હોય તો, ઘરની અંદર જ જેટલુ ંવધ ુઅને સભંવ હોય 
તેટલુ ંહરફર કરવાનુ ંચાલ ુરાખો.

તમારી દિનચર્યામા ંશારીરિક પ્રવતૃ્તિઓ અને હરફર સાથ ે
સક્રિય રહવેાય,  તેવા રસ્તાઓ શોધો જે તમારા માટે કારગર 
અને પ્રભાવી નીવડે.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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6. જો તમે બરાબર  
ન હોવ તો સહાય 
ઉપલબ્ધ છે.
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ક્યારેક વસ્તુ ઓ તમને મશુ્કેલીભરી લાગી શકે છે. તમ ેજે પણ 
કપરા સજંોગોમાથંી પસાર થતા ંહો, તે માટે સહાય ઉપલબ્ધ 
છે, આશા અમર છે અને તમે એકલા નથી. તમે તમારી 
મદિરાપાનની સમસ્યા થી લઈને અન્ય કોઈ પણ બાબત ેસલાહ 
માટે તમારા GP (ફેમિલી ડૉકટર) નો સપંર્ક કરી શકો છો. જો 
તમારો કોઈ ફેમિલી ડૉકટર ન હોય તો ડૉકટર્સ ઑફ ધી વર્લ્ડનો 
સપંર્ક સાધો જેઓ તમને તમારી નજીકના GP શોધવામા ંતમારી 
મદદ કરશ.ે 0808 1647 686 (ફ્રી ફોન, સોમવારથી શકુ્રવાર 
સવારે 10 થી 12 કલાક સધુી).

જો તમન ેલાગે કે તમારી સમસ્યા વિશ ેતાત્કાલિક ચર્ચાની જરૂર 
છે તો NHS 111 પર સપંર્ક સાધો.

દુર્ભાગ્યવશ, એવુ ંબની શકે છે કે પ્રસ્તાવિત દરેક સેવાઓ 
માટેની જાણકારી તમારી માતભૃાષામા ંઉપલબ્ધ ન પણ હોય. 
પરંત ુઅમ ેઆશા રાખીએ છીએ કે આ માર્ગદર્શિકામા ંસપોર્ટ 
સવેાઓ અન ેજ્યાં તમને સલાહ મળી શકે છે તનેી ઉપયોગી 
માહિતી શામલે છે.

આ હલે્પલાઇન મફત અને ગપુ્ત છે:

Samaritans: 116 123નો સપંર્ક સાધો અન ેSamaritans 
સ્વયસંવેકો તમારી ચિતાઓ અને સમસ્યાઓ સાભંળશ.ે

SHOUT: કોઈપણ સખુાકારીની ચિંતા વિશ ેસપોર્ટ મેળવવા 
85258 પર નિ:શલુ્ક  ટેક્સ્ટ કરો.

CRUSE : 0808 808 1677 પર સપંર્ક સાધો, પ્રશિક્ષિત 
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સ્વયસંવેકો એ સૌને ભાવનાત્મક ટેકો અને સલાહ આપશ ેજેમણે 
પોતાના પ્રિયજનને ખોયા છે અન ેજેઓ શોકમા ંછે.

—

તમારા ઘરના કોઈ પણ સભ્યને સપોર્ટ જોઈતો હોય અથવા 
સલાહ જોઈતી હોવાની બાબતે જો તમે અસ્વસ્થતા અથવા 
અસલામતી અનભુવતા ંહો તો સપંર્ક કરો: 0808 802 5565 
પર Solace Women advice લાઈન અથવા advice@
solacewomensaid.org પર ઇમેઇલ કરો અથવા Respect 
Men’s advice લાઇન- 0808 801 0327 પર સપંર્ક કરો 
અથવા ઇમઇેલ કરો info@mensadviceline.org.uk

—

જો તમે યકેુમા ંશરણાર્થી છો અને તમન ેસપોર્ટ અથવા 
સલાહની જરૂર હોય તો, તમે www.refugeecouncil.org.
uk/get-support/services , અહીં સ્થાનિક સેવાઓ શોધી 
શકો છો.

જો તમે યકેુમા ંઆશ્રય મળેવવા ઈચ્છુક છો અને તમને  
સપોર્ટ અથવા સલાહની જરૂર હોય, તો Migrant Helpને 
0808 8010 503 પર સપંર્ક સાધો અથવા:  
www.migranthelpuk.org ની મલુાકાત લો.

www.doctorsoftheworld.org.uk
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#LondonTogether

અમારા વિશ…
ડૉકટર્સ ઑફ ધી વર્લ્ડ, એક તબીબી ચેરિટી છે જે પરૂ્વ લડંનમા ંક્લિનિક 
ચલાવ ેછે ઇંગ્લેન્ડના દરદીઓ માટે આરોગ્ય સભંાળની સવુિધાઓની 
સલામત અને સલુભતાની સમાન પહોંચની હિમાયત કરે છે. અમારંુ 
કાર્ય કેન્દ્રિત હોય છે બહારથી આવલેા લોકો જેવા કે નિરાધાર પ્રવાસીઓ,  
સેક્સ વર્કર્સ અને નિશ્ચિત સરનામાવંાળા વિનાના ંલોકો પર.
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—

Thrive LDN એ લડંનના NHS, એનએચએસ, જાહરે સેવાઓ, લડંનના 
મેયર, કાઉન્સિલો અને સખાવતી સસં્થાઓ વચ્ચેની ભાગીદારી છે જે 
દરેકના ંઉત્તમ માનસિક સ્વાસ્થ્યની બાબતોને પ્રોત્સાહન આપે છે. અમે 
એવા ઘણા ંભાગીદારો અને લોકો સાથે કામ કરીએ છીએ જેઓ સક્રિય 
રહ ેછે આપણી આસપાસ પડોશીઓમા,ં કુટંુબમા,ં અને મિત્રમડંળ તથા 
કામકાજી વાતાવરણમા ંસૌ કોઈ માનસિક સ્વાસ્થ્ય અને સખુાકારી વિશ ે
ચર્ચાઓ કરે અને લડંન જાગતૃ થાય.

www.thriveldn.co.uk 

—

એ તમામ લોકો જે શહરેમા ંરહ ેછે, શહરેની મલુાકાત લે છે, અથવા 
કામકાજ કરે છે એ સૌ માટે લડંનને  હરવા ફરવા, રહવેા ને કામકાજ 
માટે એક સુદંર સ્થળ બનાવવા માટે લડંનના મેયર જવાબદાર હોય છે. 
કોરોના વાયરસ, રોગચાળો ફાટી નીકળ્યા દરમિયાન, તે ખાસ કરીને 
મહત્વપરૂ્ણ છે કે આપણે આપણી શારીરિક અને માનસિક સખુાકારીની 
સભંાળ રાખીએ.

www.london.gov.uk 
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