
માનસિક આરોગ્ય સબંધંી મદદ મળેવવાની રીત

જો અંગે્રજી તમારી માતભૃાષા ન હોય, તો અમ ેસમજીએ છીએ કે તમારે કે તમારા પરિવારન ેજેની જરૂર
હોય ત ેમાનસિક આરોગ્ય મદદ મળેવવામા ંમશુ્કેલી પડી શકે છે.

અહીં તમન ેમદદરૂપ થવા માટે કેટલાકં સચૂનો છે.

તમારી વાતચીતમા ંમદદરૂપ થવા માટે Google Translate (ગગૂલ ટ્રાન્સલટે)નો ઉપયોગ કરો.

તમ ેકોઈની સાથ ેવાતચીત કરવામા ંતમન ેમદદરૂપ થઈ શકે ત ેમાટે Google Translate જેવા નિઃશલુ્ક
એપ્સનો ઉપયોગ કરી શકશો. તમ ેજે કહવેા માગંતા હો, ત ેતઓેન ેતમારા ફોન પર બતાવી શકો છો.

Shout (શાઉટ)મા ંઅમ ેએક ટેક્સ્ટ મસેજે સવેા પરૂી પાડીએ છીએ, જેનો અર્થ છે કે તમારે કોઈની સાથ ેફોન
પર વાત કરવાની જરૂર નહીં પડે. જો તમ ેSHOUT લખીન ે85258 પર ટેક્સ્ટ મોકલો, તો તમે એક ટેક્સ્ટ
વાતચીત શરૂ કરી શકશો. જો તમ ેસ્વયસંવેકને જણાવો કે તમ ેઅંગે્રજી બોલતા નથી, અન ેGoogle
Translate નો ઉપયોગ કરી રહ્યા છો, તો તઓે તમારી સાથ ેમળીન ેતમન ેશાતં પડવામા ંમદદરૂપ થશ.ે

તમ ેતમારી ટેક્સ્ટ દ્વારા કરાયલે વાતચીતન ેતમારા સ્થાનિક આરોગ્ય સભંાળ વ્યાવસાયિક પાસે પણ લઈ
જઈ શકો છો અન ેતમેન ેત ેમસેજે બતાવીન ેતમ ેકેવુ ંઅનભુવી રહ્યા ંછો ત ેસમજાવવામા ંમદદ મળેવી શકો
છો, જેથી તમારે તને ેજોરથી તમેન ેકહવેાની જરૂર નથી.

દુભાષિયો શોધવામા ંમદદ મળેવો

કેટલીક દાનાર્થ સસં્થાઓ એક દુભાષિયાની મદદ પરૂી પાડે છે, જે તમન ેએપૉઇન્ટમને્ટ્સમા ંતમે કેવું
અનભુવો છો ત ેસમજાવવામા ંકે પછી વ્યાવહારિક સલાહ મળેવવામા ંમદદરૂપ થઈ શકે છે.

Migrant Help (માઇગ્રન્ટ હલે્પ) જેવા ંસગંઠનો તમારો કોઈ દુભાષિયા સાથ ેસપંર્ક  કરાવી શકે છે, જે કોઈ
ડૉક્ટર કે આરોગ્ય વ્યાવસાયિક સાથ ેવાત કરવામા ંતમન ેમદદરૂપ થઈ શકે છે.

જ્યારે તમ ેતણાવગ્રસ્ત હોવાનુ ંઅનભુવો ત્યારે કેટલીક બ્રીદિગ એક્સરસાઇઝ કરી જુઓ.

તમ ેશ્વાસ લવેા અન ેછોડવા અન ેતમન ેશાતં કરવામા ંમદદરૂપ થવા માટે આ ટૂંકા વીડિયોનુ ંઅનસુરણ કરી

શકો છો. https://www.youtube.com/watch?v=eZBa63NZbbE

તમ ેકેવુ ંઅનભુવો છો તનેુ ંવર્ણન કરવા માટે કલા, ફિલ્મ કે સગંીતનો ઉપયોગ કરો.

કેટલીક વાર તમ ેકેવુ ંઅનભુવો છો ત ેકહવેા માટે શબ્દો શોધવા મશુ્કેલ થઈ શકે છે.

કેટલીક વાર કોઈ ફિલ્મ, કલા કે સગંીતનો ઉપયોગ કરીન ેઅભિવ્યક્તિ કરવાથી તમ ેકેવુ ંઅનભુવો છો તે
કોઈ બીજાન ેસમજાવવામા ંમદદ મળી શકે છે.

મદદ મળેવવા માટે અન્ય જગ્યાઓ

તમ ેઅહીં સહાયક સગંઠનોની અન ેઅનકે ભાષાઓમા ંભાષાતંરકારોની યાદી જોઈ શકશો:

https://www.youtube.com/watch?v=eZBa63NZbbE


Translated Mental Health Resources (માનસિક આરોગ્ય સબંધંી ભાષાતંરિત સસંાધનો) | University
of East London (યનૂિવર્સિટી ઑફ ઈસ્ટ લડંન) આ પજે વિશ્વસનીય રાષ્ટ્રીય અને અંતર્રાષ્ટ્રીય વબેસાઇટો

તમેજ ડેટાબઝેોને સીધી લિક્સ પરૂી પાડે છે જેથી શરણાર્થીઓ અને શરણ માગંનારાઓ, સામાજિક અને

માનસિક આરોગ્ય સભંાળ વ્યાવસાયિકો, યકેૂમાં તમેજ આંતર્રાષ્ટ્રીય સ્તરે તમેની સાથે કામ કરતા સગંઠનો

અને એજન્સીઓ જેથી ઘણી બધી ભાષાઓમાં ભાષાતંરિત માનસિક તમેજ સામાન્ય આરોગ્ય સબંધંી

સસંાધનો તમેજ માહિતીન ેસહલેાઈથી એક્સસે કરી શકાય.

https://archhealthcare.uk/new-patients/non-english/

Charity Translators (ચરેિટી ટ્રાન્સલટેર્સ) - ભાષા, ભાષાતંર અન ેદુભાષિયા સવેાઓમા ંમદદ માટે સપંર્ક
કરનાર બધાજં વ્યક્તિઓન ેસલાહ અન ેમાર્ગદર્શન પરૂા ંપાડે છે. જ્યારે શક્ય હોય, ત્યારે સ્વયસંવેકો સાથે
મળીન ેદાનાર્થ સસં્થાઓ અન ેસામદુાયિક સમહૂોની ભાષાતંર પ્રોજેક્ટ્સમા ંમદદ કરે છે.

Absolute Interpreting (એબ્સલ્યટૂ ઇન્ટપ્રિટિગ) - ઉચ્ચ ગણુવત્તા ધરાવતી અન ેવિશ્વસનીય દાનરૂપે
ભાષાતંર અન ેદુભાષિયા સવેાઓ પરૂી પાડે છે જેથી જોખમમા ંહોય તવેી વ્યક્તિઓન ેતમેન ેજેની તાતી જરૂર
છે તવેી મદદ અન ેજરૂરિયાતની સામગ્રી મળી રહ.ે

https://www.baatn.org.uk/ - બ્લકૅ, આફ્રીકન, એશનિયન અન ેકેરિબિયન વશંના લોકો માટે યકેૂમાં
કાઉન્સલેરો અન ેસાઇકોથરેાપિસ્ટોના સૌથી મોટા સમદુાયનુ ંમળૂ સ્થાન

https://www.mothertongue.org.uk/ - એક સાસં્કૃતિક દૃષ્ટિએ સવંદેનશીલ, વ્યાવસાયિક કાઉન્સલેિગ અને
લિસનિગ સર્વિસ (સલાહ અન ેસાભંળનારી સવેા) જ્યા ંલોકોની વાતન ેતમેની પસદંગીની ભાષામાં
આદરપરૂ્વક સાભંળવામા ંઆવ ેછે. આ દાનાર્થ સસં્થા બ્લકૅ અન ેઅલ્પસખં્યક મળૂના (BME) ના
સમદુાયોમાથંી આવતા કર્મચારીઓ અન ેસ્વયસંવેકોન ેલોકોની મદદ કરવા અન ેપોતાના વ્યાવસાયિક
વિકાસ માટે સમગ્ર મદદ પરૂી પાડે છે.

https://www.uel.ac.uk/our-research/research-school-psychology/refugee-mental-health-wellbeing-portal/resource-centre/translated-mental-health-resources
https://www.uel.ac.uk/our-research/research-school-psychology/refugee-mental-health-wellbeing-portal/resource-centre/translated-mental-health-resources
https://www.charitytranslators.org/
https://www.absolute-interpreting.co.uk/charities/
https://www.baatn.org.uk/
https://www.mothertongue.org.uk/

