
 

 

કોરોનાવાઇરસ (કોિવડ-19)ના ં

માનિસક આરોગ્ય અને 

�ખુાકાર�ના ંપાસા ંપર �હ�ર 

જનતા માટ� માગર્દશર્ન 
4 ફ��આુર� 2021ના રોજ �ધુારાયેલ 

 

તમાર� �ુ ં�ણવાની જ�ર છે 

કોરોનાવાઈરસ (કોિવડ-19)ની મહામાર� દર�ક જણના ં�વન પર અસર કર� રહ� છે. આ સમય 

દરિમયાન, તમને કંટાળો આવે, હતાશા ક� એકલતા લાગી શક� છે. તમને ઉદાસીનતા, �ચ�તા, 

બેચેનીનો અ�ભુવ પણ થઇ શક�, અથવા તમારા પોતાના ંક� સ્વજનોના આરોગ્ય �ગે �ચ�તા 

થાય એ�ુ ંબની શક�. તમને આ મહામાર�ની આિથ�ક અસરો િવશે તેમજ આનાથી તમાર� નોકર� 

ક� નાણાકં�ય પ�ર�સ્થિત પર ક�વી અસર પડશે તેની પણ �ચ�તા હોઈ શક� છે. આપણ ેસામનો 
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કરવી પડતી �શુ્ક�લ પ�ર�સ્થિત સામેની આ તમામ સામાન્ય પ્રિત�ક્રયાઓ છે. દર�ક વ્ય�ક્ત 

ઘટનાઓ અને ફ�રફારોની અલગ ર�તે પ્રિત�ક્રયા આપે છે, � ર�તે આપણ ેિવચાર�એ, 

અ�ભુવીએ અને વતર્ન કર�એ તે અલગ અલગ લોકોમા ંઅને સમય અ�સુાર �ભ� હોય છે. 

તમે તમારા શર�રની સાથે મનની પણ કાળ� રાખો તે અગત્ય�ુ ંછે. 

મોટાભાગના ંલોકો પોતાના માટ� અને મહામાર� સાથે સકંળાયેલી �શુ્ક�લ લાગણીઓ માટ� 

કારગત િનવડતી વ્�હૂરચનાઓ શોધી લેશે. ક�ટલાક લોકોને, ખાસ કર�ને પહ�લેથી માનિસક 

આરોગ્યની સમસ્યાઓ ધરાવતા ંલોકોને વધારાની સહાયતાની જ�ર પડ� શક� છે. 

પા�ર્�િૂમકા 

આ માગર્દશર્ન કોિવડ-19 મહામાર�[footnote 1] દરિમયાન તમારા માનિસક આરોગ્ય અને 

�ખુાકાર�ની સભંાળ ક�વી ર�તે રાખવી તેના પર સલાહ આપે છે. 

 

કોરોનાવાઈરસનો ફ�લાવો ક�વી ર�તે અટકાવવો તેના ઉપર વધાર� મા�હતી મળ� શક� છે. 

તમારા માનિસક આરોગ્ય અને �ખુાકાર�મા ં�ુ ંમદદ કર� શક� 

છે 

તમાર� િનયત �દનચયાર્ િવશ ેિવચાર કરો. 

હાલમા ંઆપણા બધા માટ� �વન બદલાઈ ગ�ુ ંછે. તમે � નવી પદ્ધિતઓમા ંપરોવાઈ ગયા ં

છો તેનો િવચાર કરો અને તમે તે અપનાવીને તેમાથંી વધાર� સકારાત્મક �દનચયાર્ઓ બનાવી 

શકો ક� ન�હ તે િવચારો. ઉપયોગી પ્ર�િૃ�ઓમા ં(�મ ક� સફાઇ કરવી, ભોજન બનાવ�ુ ંઅથવા 

કસરત કરવી) અથવા અથર્�ણૂર્ પ્ર�િૃ�ઓમા ંસકંળાવાનો પ્રયત્ન કરો (�મ ક� વાચંન કર�ુ ં

અથવા િમત્રો સાથે સપંકર્મા ંરહ��ુ)ં. તમારા �દવસ અથવા સપ્તાહ માટ� યોજના લખી લવેા�ુ ં

તમને કદાચ ઉપયોગી લાગ.ે 

અન્ય લોકો સાથે ક�વી ર�તે સપંકર્મા ંરહ�� ુ ંતે િવચારો 

તમને િવ�ાસ હોય તેવા લોકો સાથે સબંધંો �ળવી રાખવા�ુ ંતમાર� માનિસક �ખુાકાર� માટ� 

મહત્વ�ણૂર્ છે. જો તમે �બ� ન મળ� શકો, તો તેના ંબદલે ટ�લીફોન, િવડ�યો કૉલ્સ અથવા 

સોિશયલ મી�ડયા મારફત તમે ક�વી ર�તે િમત્રો અને પ�રવાર સાથે સપંકર્મા ંરહ� શકો તે 

િવચારો – પછ� તે તમે સામાન્ય ર�તે અવારનવાર મળતા ંહો તે લોકો હોય અથવા �ૂના િમત્રો 
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સાથે સપંકર્ કર� રહ્યા હો. જો તમે એકલા ંરહ�તા ંહો તો તમે બી� કોઈ એક ઘરના ંસભ્યો 

સાથે સપોટર્ બબલ પણ બનાવી શકો છો. 

 

જો તમને એકલવા�ુ ંલાગ�ુ ંહોય, તો NHS વોલન્ટ�યર ર�સ્પોન્ડસર્ ટ�લીફોન મારફતે મફત 

'ચૅક ઈન એન્ડ ચૅટ' (તમાર� ખબર રાખવા અને વાતચીત કરવા ફોન કરવાની સેવા) પણ �રૂ� 

પાડ� છે. આ સેવા માટ� ર�જસ્ટર થવા માટ� 0808 196 3646 પર કોલ કરો. 

અન્ય લોકોને મદદ અને સહાયતા કરો 

તમાર� આસપાસના ંલોકોને તમે ક�વી ર�તે મદદ કર� શકો તે િવચારો – તેમના માટ� તેનાથી 

ઘણો મોટો ફ�ર પડ� શક� છે અને તમને પણ સા�ંુ લાગશે. બી�ં લોકોની �ચ�તાઓ, સવાલો અને 

વતર્�કૂો સાભંળવા�ુ ંઅને તે ઓળખવા�ુ ંમહત્વ�ણૂર્ છે. �ુ ંતમે ન�કના ંિમત્ર અથવા 

પ�રવારના ંસભ્યને સદં�શ મોકલી શકો છો? �ુ ંસ્થાિનક ર�તે અન્ય લોકોને સહાયતા કરવા માટ� 

તમે જોડાઇ શકો તેવા કોઇ સ�દુાયના ં�ૂથો છે? યાદ રાખો ક� તમાર� �તને અને દર�ક 

વ્ય�ક્તને �રુ�ક્ષત રાખવા માટ� કોિવડ-19 પરના ંમાગર્દશર્ન અ�સુાર આ કર�ુ ંમહત્વ�ણૂર્ છે. 

તમાર� �ચ�તાઓ િવશે વાતચીત કરો 

વતર્માન પ�ર�સ્થિત �ગે �ચ�તા, ડર અને અસહાયતા અ�ભુવવા�ુ ંતદ્દન સામાન્ય બાબત છે. 

યાદ રાખો ક� દર�ક જણ માટ� આ �શુ્ક�લ સમય છે અને તમે �ુ ંઅ�ભુવી રહ્યા છો અને તેમાથંી 

બહાર આવવા તમે કઇ વસ્�ઓુ કર� રહ્યા છો તે�ુ ં�ુ�ંુબીજનો તેમજ િમત્રો સાથે આદાન-પ્રદાન 

કરવાથી તેઓને પણ મદદ મળ� શક� છે. જો તમને લાગ ેક� તમે તે ન�હ કર� શકો, તો 

તમે NHS દ્વારા ભલામણ કરાયેલી હ�લ્પલાઇનો મારફતે વાત કર� શકો તેવા ંલોકો પણ છે. 

તમાર� શાર��રક �ખુાકાર�ની સારસભંાળ લો 

તમે ભાવનાત્મક અને માનિસક ર�તે ક��ુ ંઅ�ભુવી રહ્યા છો તેના ંપર તમારા શાર��રક 

આરોગ્યનો મોટો પ્રભાવ પડ� છે. આવા સમયમા,ં �બનઆરોગ્યપ્રદ વતર્�કૂની ર�તભાતમા ં

સહ�લાઈથી સર� પડાય છે, � બદલામા ંતમને વધાર� ખરાબ અ��ુિૂત કરાવી શક� છે.  

 

આરોગ્યપ્રદ, �સુ�ં�ુલત ભોજન જમવાનો અને �રૂ� ુ ંપાણી પીવાનો પ્રયાસ કરો. તમે ઘર પર 

બનાવી શકો તેવા ંઆરોગ્યપ્રદ ભોજન માટ�ના �ઝુાવો સ�હત, તમારા આરોગ્ય અને 

�ખુાકાર�મા ં�ધુારો કરવા માટ�ની સલાહ માટ� વન � ુપર �ુઓ. 
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શાર��રક ર�તે પ્ર�િૃ�મય રહો. કસરત તેમજ અન્ય શાર��રક પ્ર�િૃ� કરવાથી તમારા �ડૂ પર 

સકારાત્મક અસરપડ� શક� છે, તમાર� �ઘ �ધુર� શક� છે, અને તણાવ તેમજ �ચ�તા ઓછા ંથઈ 

શક� છે. હલનચલન કરવા માટ�ની ઘણી સરળ ર�તો છે �મ ક�, ચાલ�ુ ંઅથવા બાગકામ કર�ુ.ં 

જો તમે બહાર કસરત ન કર� શકો, તો પ�બ્લક હ�લ્થ �ગ્લેન્ડ (PHE) પરથી મફત, સરળ 10-

િમિનટની કસરતો અથવા ઘર� અજમાવવા માટ�ના અન્ય કસરતના િવડ�યો NHS �ફટનેસ 

સ્�ુ�ડયો પરથી મેળવી શકો છો. સ્પોટર્ �ગ્લેન્ડ પાસે પણ ઘર� સ�ક્રય રહ�વા માટ� �ચૂનો છે. 

જો તમે �મુ્રપાન કરતા ંહો અથવા ડ્રગ્સ ક� આલ્કોહોલ�ુ ંસેવન કરતા હો તો સલાહ અને 

સહાયતા મેળવો 

તણાવ અને અશાિંતના સમયમા ંિનરાકરણ માટ� �મુ્રપાન કર�ુ ંઅથવા ડ્રગ્સ ક� આલ્કોહોલ�ુ ં

સેવન કર�ુ ંતમારા માનિસક આરોગ્ય સ�હતની વસ્�ઓુને વધાર� બગાડ� શક� છે.  

 

�મુ્રપાન છોડવા ઉપર NHS બેટર હ�લ્થ મા�હતી અને સલાહ �રૂા ંપાડ� છે અને તમારા માટ� 

યોગ્ય હોય તેવી સહાય�ુ ંપૅક�જ શોધી આપવામા ંમદદ કર� છે. તમે નેશનલ સ્મોકફ્ર� 

હ�લ્પલાઈન 0300 123 1044 પર સલાહકાર સાથે વાત પણ કર� શકો છો (કોલ ચા� લા� ુ

પડ� શક� છે). આલ્કોહોલ�ુ ંસેવન ઓ� ંકરવામા ંમદદ માટ� વન � ુસલાહ તેમજ સસંાધનો 

�રૂા ંપાડ� છે. તમે સલાહ અને સહાયતા માટ� મફતમા ં0300 123 1110 પર �ડ્ર�કલાઇનને પણ 

કૉલ કર� શકો છો (કોલ ચાજ�સ લા� ુપડ� શક�) અને ડાઉન યોર �ડ્રન્ક લોકોને વધાર� �રુ�ક્ષત 

ર�તે આલ્કોહોલના સેવનમા ંમદદ કરવા વેબ-આધા�રત ઈન્ટરએ�ક્ટવ સહાયતા પ્રદાન કર� છે. 

જો તમે તમારા ડ્રગના સેવન �ગે �ચ�િતત હો, તો FRANK મા�હતી અને સલાહ પ્રદાન કર� છે, 

�ાથંી મદદ મેળવવી તે સ�હત, અને 0300 123 6600 પર એડવાઈઝ લાઈન �રૂ� પાડ� છે 

(કોલ ચાજ�સ લા� ુપડ� શક�). �ઓ ડ્રગ્સ છોડવા માગતા ંહોય, અને તે છોડ�ા પછ� ફર� પાછા 

તેની લતે ચડવા ન માગતા ંહોય તેમના માટ� સ્માટર્ ર�કવર�, આલ્કોહો�લક્સ ઓનોનીમસ, 

નાક��ટક્સ ઓનોનીમસ, કોક�ઇન ઓનોનીમસ અને મૅ�ર�ુઆના ઓનોનીમસ �વી સસં્થાઓ 

પાસેથી પારસ્પ�રક સહાયતા ઉપલબ્ધ છે. 

તમાર� �ઘ�ુ ંધ્યાન રાખો 

બેચેની અથવા �ચ�તાની અ��ુિૂતને કારણે રાતે્ર સાર� ર�તે �ઘ આવવા�ુ ંવધાર� �શુ્ક�લ બની 

શક� છે. સાર� �ણુવ�ાની �ઘને કારણે તમે માનિસક અને શાર��રક ર�તે ક�વો અ�ભુવ કરો છો 

તેના પર ઘણો મોટો ફરક પડ� છે, તેથી �રૂતી િન�દ્રા લેવા�ુ ંઅગત્ય�ુ ંછે. 
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�ઘવાની િનયિમત પદ્ધિત �ળવવાનો અને સાર� િન�દ્રાની સ્વસ્થ ર�તભાત �ળવવાનો પ્રયત્ન 

કરો, �મ ક� આરામદાયક વાતાવરણ બનાવ�ુ ંઅને �વૂાના સમયે ક��ફન�ુ ંસેવન ન કર�ુ.ં 

તમાર� િન�દ્રામા ંક�વી ર�તે �ધુારો કરવો તેના પર એવર� માઈન્ડ મેટસર્�ુ ં�ઘ િવશે�ુ ં

પા�ુ ંવ્યવહા� સલાહ �રૂ� પાડ� છે. 

�શુ્ક�લ લાગણીઓન ેપહ�ચી વળવાનો પ્રયાસ કરો. 

ઘણા લોકોને કોિવડ-19 િવશેના ંસમાચાર �ચ�તાજનક લાગ ેછે. જો ક�, ક�ટલાક લોકોને એટલી 

તીવ્ર વ્યાિધનો અ�ભુવ થાય છે ક� તે એક સમસ્યા બની �ય છે. તમે િનયતં્રણ કર� શકો તેવી 

વસ્�ઓુ પર ધ્યાન ક��ન્દ્રત કરવાનો પ્રયાસ કરો, �મ ક� તમે ક�ટલા પ્રમાણમા ંમી�ડયા વાપર�ને 

મા�હતી મેળવો છો તે�ુ ંધ્યાન રાખ�ુ ં– 24-કલાક સમાચાર અને સતત સોિશયલ મી�ડયા 

અપડ�ટ્સ તમને વધાર� �ચ�તા કરાવી શક� છે. જો તમને તેની અસર થઈ રહ� હોય, તો 

મહામાર�ના મી�ડયા કવર�જને જોવા, વાચંવા અથવા સાભંળવામા ંતમે � સમય િવતાવો છો તે 

ઓછો કરવાનો પ્રયાસ કરો. �દવસના માત્ર અ�કુ ન�� કર�લા સમયે જ અથવા �દવસમા ં

એકાદ બે વાર જ સમાચાર જોવાની મયાર્દા રાખવાથી કદાચ મદદ થશે. 

એવર� માઈન્ડ મેટસર્ �ચ�તા પર�ુ ં�ષૃ્ઠ અને NHS માનિસક �ખુાકાર� ઓ�ડયો માગર્દશર્નો �ચ�તા 

પર કા� ૂક�વી ર�તે મેળવવો તેના પર વ� ુમા�હતી પ્રદાન કર� છે. 

તથ્યો મેળવો 

તમને પોતાને અથવા અન્ય લોકોને કોિવડ-19નો ચેપ લાગવાના ંજોખમ�ુ ંસચોટ ર�તે 

િનધાર્રણ કરવામા ંતમને મદદ કર� તેવી ઉચ્ચ-�ણુવ�ાની મા�હતી એકઠ� કરો, �થી તમે 

વ્યાજબી સાવચેતીઓ રાખી શકો. તમે િવ�ાસ કર� શકો તેવા િવ�સનીય સ્ત્રોત શોધો �મ 

ક� GOV.UK, અથવા NHS વેબસાઇટ, અને સમાચાર પ્રસારણો, સોિશયલ મી�ડયા અથવા અન્ય 

લોકો પાસેથી તમને મળતી મા�હતીના ંતથ્યની ચકાસણી કરો. 

ખોટ� મા�હતી અન્ય લોકોને પણ ક�વી ર�તે અસર કર� શક� છે તે િવચારો. િવ�સનીય સ્ત્રોતો 

સાથે તથ્યની ચકાસણી કયાર્ વગર મા�હતી�ુ ંઆદાન-પ્રદાન નહ� કરવાનો પ્રયાસ કરો. 

તમને આનદં આવે તેવી ચીજો કરો 

�યાર� તમે બેચેન, એકલા અથવા િનરાશ હો, ત્યાર�, તમને સામાન્ય ર�તે � કામો કરવામા ં

આનદં આવતો હોય તે ઓછા ંકર� દો અથવા સાવ જ બધં કર� દો એ�ુ ંબની શક� છે. તમારા 

મનપસદં શોખ પર ધ્યાન આપ�ુ,ં કંઇક ન�ુ ંશીખ�ુ ંઅથવાતો માત્ર આરામ કરવાનો સમય 
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કાઢવાથી તમને �ચ�તાજનક િવચારો અને લાગણીઓથી થોડ� રાહત મળશે અને તમારા 

િમ�જને પ્રોત્સાહન મળ� શકશે. 

સામાન્ય ર�તે તમને આનદં આવતો હોય તેવી વસ્�ઓુ તમે ન કર� શકતા ંહો, તો તમે તેને 

ક�વી ર�તે સા��ુૂળ બનાવી શકો તે િવચારો અથવા કંઇક ન�ુ ંકરવાનો પ્રયાસ કરો. ઓનલાઈન 

ક�ટલાક મફત ટ�ટુો�રઅલો અને કોસ�સ તેમજ ઓનલાઈન �ક્વઝ તેમજ સગંીતના કાયર્ક્રમો 

�વા મનોરંજનના કાયર્ક્રમો પણ મળ� શક� છે. 

લક્ષ્યાકંો સ્થાિપત કરો. 

લક્ષ્યાકંો સ્થાિપત કરવાથી અને તેને હાસંલ કરવાથી િનયતં્રણ અને હ��નુી સવેંદના પ્રાપ્ત થાય 

છે. તમે કરવા માગતા ંહો અથવા કરવાની જ�ર હોય તેવી વસ્�ઓુનો િવચાર કરો, ખાસ કર�ને 

� તમે ઘરમા ંકર� શકો, �મ ક� �સુ્તક વાચં�ુ ંઅથવા ઓનલાઇન કંઇક શીખ�ુ.ં 

તમારા મગજને સ�ક્રય રાખો 

આ તમને િનયતં્રણમા ંહોવાનો અને ઓછા િનરાશ અથવા �ચ�િતત હોવાનો અ�ભુવ કરવામા ં

મદદ કર� શક� છે. વાચંો, લખો, રમતો રમો, ક્રોસવડર્ પઝલ, �ડુો�ુ, �જગસો અથવા ડ્રો�ગ અને 

પેઇ�ન્ટ�ગ કરો - � પણ તમારા માટ� શે્રષ્ઠ ઉપાય લાગ ેતે કરો. 

આરામ કરવા માટ� સમય કાઢો અને વતર્માન પર ધ્યાન ક��ન્દ્રત કરો 

આ �શુ્ક�લ લાગણીઓ, ભાિવની �ચ�તાઓમા ંમદદ કર� શક� છે અને સામાન્ય ર�તે તમને સાર� 

અ��ુિૂત કરાવી શક� છે. આરામ કરવાની પદ્ધિતઓ ક�ટલાકં લોકોને �ચ�તાની લાગણીમાથંી 

બહાર આવવામા ંપણ મદદ કર� શક� છે. ઉપયોગી સ્ત્રોતો માટ�, એવર� માઈન્ડ મેટસર્ અને NHS 

માઇન્ડ�લનેસ પેજ �ુઓ. 

જો તમારાથી બની શક�, તો બહાર નીકળો જો તમારાથી ન બની શક�, તો 

�ુદરતને �દર લાવો 

હ�રયાળ� જગ્યાઓમા ંસમય િવતાવવાથી તમાર� માનિસક અને શાર��રક �ખુાકાર�ને ફાયદો 

થઇ શક� છે. જો તમે બહાર જઇ શકતા ંન હો, તો તમે હ�ુ પણ તા� હવા �દર આવવા દ�વા 

બાર�ઓ ખોલીને, જગ્યાની ગોઠવણ કર�ને બેસીને સારા દ્રષ્ય જોવા (જો શ� હોય) અને 

ક�ટલોક �ુદરતી �યૂર્પ્રકાશ મેળવવામા ંસમય વીતાવીને આ સકારાત્મક અસરો મેળવવા પ્રયાસ 

કર� શકો છો. 
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તમે સામનો કરતા ંહો તેવા પડકારો 

તમારા �વનમા ંએવા પડકારોનો અ�ભુવ કર� રહ્યા હોઈ શકો � તમારા માનિસક આરોગ્ય 

પર અસર કરતા હોય. નીચેની સલાહ તમે સામનો કર� શકો તેવી સભંિવત બાબતોનો િવચાર 

કરવામા ંઅને તે માટ�ની યોજના બનાવવામા ંતમને મદદ કર� શક� છે. આ આયોજનો કરવાથી 

આ પડકારજનક સમય દરિમયાન તમારા માનિસક આરોગ્ય�ુ ંરક્ષણ અથવા �ધુારો કરવામા ં

મદદ મળ� શક� છે. 

આવશ્યક �રુવઠા 

જો તમે બહાર ન જઈ શકતા ંહો તો ખોરાક, દવાઓ તેમજ જ�ર� અન્ય �વન જ�ર� 

ચીજવસ્�ઓુ ક�વી ર�તે મેળવી શકો તેનો િવચાર કરો. તમે ખોરાકની ડ��લવર� મેળવવા માટ� 

તમાર� સ્થાિનક �ુકાનોને ફોન અથવા ઇમેઇલ કર� શકો છો, અથવા ઓનલાઇન ખોરાક મેળવી 

શકો છો, અથવા િમત્રો, પ�રવારજનો ક� પાડોશીઓની મદદ લઇ શકો છો. જો તમને �વન 

જ�ર� વસ્�ઓુના �રૂવઠા મેળવવામા ંમદદ કરવાવા�ં કોઇ ન હોય, તો NHS વોલન્ટ�યસર્ 

ર�સ્પોન્ડસર્ પ્રોગ્રામ મારફતે સ્વયસેંવક પાસેથી તમે મદદ મેળવી શકો છો ક� નહ� તે શોધી 

કાઢો. 

 

જો તમને ખોરાકની ખર�દ� પોસાવામા ં�શુ્ક�લી પડતી હોય, તો તમે તો તમે �િુનવસર્લ ક્ર��ડટ 

માટ� પાત્રતા ધરાવો છો ક� નહ� તે �ણો. જો તમને બાળક હોય, તો તેઓ મફત શાળા 

ભોજન મેળવી શક� ક� ન�હ તે �ણો. જો તમે 10 અથવા વધાર� સપ્તાહથી સગભાર્ હો અથવા 

તમાર� 4 વષર્થી ઓછ� �મર�ુ ંબાળક હોય, તો હ�લ્ધી સ્ટાટર્ વાઉચસર્ માટ� અર� કરો. ખોરાક 

અને અન્ય �વન જ�ર� �રૂવઠાઓની મેળવવા પર વ� ુમા�હતી મેળવો. 

નાણાકં�ય �ચ�તાઓ 

કામ અને નાણાકં�ય �ચ�તાઓની તમારા માનિસક આરોગ્ય પર ઘણી મોટ� અસર પડ� શક� છે. 

કામના સ્થળે તમારા હ�ો �ુ ંછે, તમે કયા બેિન�ફટો માટ� હકદાર છો અને કઇ વધારાની 

સહાયતા ઉપલબ્ધ છે તેના પર માગર્દશર્ન માટ�, કાયર્ અને સહાયતા પર 

માગર્દશર્ન અથવા િસ�ટઝન્સ એડવાઈઝ અથવા નેશનલ ડ�ટલાઈન પરથી સલાહ �ુઓ. 

સારવાર તેમજ સહાયની સવેાઓ 

સલામત અને સ્વસ્થ રહ�વામા ંમદદ માટ� તમને જોઈતી સભંાળ અને સહાય તમને મળવા�ુ ં

ચા� ુરહ� તે અગત્ય�ુ ંછે. તમાર� હાલની આરોગ્યની તકલીફો માટ� અને બી� કોઈ નવી 
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બીમાર� હોય તો તેના માટ� NHS તરફથી સહાયતા મેળવવા�ુ ંચા� ુરાખો એવી અમાર� તમને 

ભાર�વૂર્ક િવનતંી છે. 

તમે ઘર� બેઠા ંર�પીટ િપ્ર�સ્ક્રપ્શનો મગંાવવા અથવા ટ��લફોન પર ક� ઓનલાઈન કન્સલ્ટ�શન 

મારફતે તમારા આરોગ્ય વ્યવસાિયકનો સપંકર્ કરવા સ�હત અનેક પ્રકારની NHS 

સેવાઓ મેળવી શકો છો. વાતચીત કરવાની થેરિપનો કોસર્ શ� કરવા ક� તે ચા� ુરાખવા માટ�ના 

િવકલ્પો િવશે તમાર� થેરિપ ટ�મ ક� થેરિપસ્ટ સાથે વાત કરો. 

દવાઓ મળેવવી 

જો તમારા ડૉક્ટરની સ�ર� આ સેવા �રૂ� પાડતી હોય, તો તમે ફોન દ્વારા અથવા ઍપ ક� 

વેબસાઇટનો ઉપયોગ કર�ને ઓનલાઇન ર�પીટ પ્રી�સ્ક્રપ્શનોનો ફર�થી મેળવી શકો છો. 

 જો તમે સેલ્ફ-આઈસોલેટ અથવા િશ�લ્ડ�ગ કર� રહ્યા ંહો, તો તમાર� ફામર્સીને તમાર� દવાઓ 

પહ�ચાડવા કહો અથવા તમારા વતી તેને મેળવી લેવા માટ� તમે કોને �છૂ� શકો છો તે �ગે 

િવચાર કરો. NHS વેબસાઇટ પર અન્ય કોઇ વ્ય�ક્ત માટ� પ્રી�સ્ક્રપ્શનો મેળવવા અને તમાર� 

પ્રી�સ્ક્રપ્શનો માટ� પૈસા �કૂવવા જ�ર� છે ક� નહ� તે િવશે વ� ુમા�હતી છે. 

 તમારા િનત્ય સમયગાળામા ંતમારા ર�પીટ પ્રી�સ્ક્રપ્શનો ઓડર્ર કરવા�ુ ંચા�ુ ંરાખો. વધાર� 

લાબંી અવિધ માટ� અથવા વધાર� જથ્થાઓમા ંઓડર્ર કરવાની જ�ર નથી 

 તમારા �.પી. પે્ર�ક્ટસ (અથવા તબીબી ટ�મ) તમારા પ્રી�સ્ક્રપ્શનોને ર�પીટ ઉપર મેળવવાની 

વ્યવસ્થામા ંખસેડ� શક� છે, �થી તમાર� દવાઓ ફર�થી મેળવવા માટ� તમાર� પે્ર�ક્ટસને બદલ ે

માત્ર તમાર� ફામર્સીનો સપંકર્ કરવાની જ�ર પડશે 

 ઓનલાઇન દવાઓ ખર�દવા �ગે સાવચેત રહો. તમાર� માત્ર ર�સ્ટડર્ ફામર્સીઓ પાસેથી જ 

ખર�દ� કરવી જોઇએ. તમે જનરલ ફામાર્સ્��ુટકલ્સ કાઉ�ન્સલ વેબસાઇટ પર ચકાસી શકો છો ક� 

ફામર્સી ર�સ્ટર થયેલી છે ક� નહ� 

 જો તમે દવાઓ મેળવવા �ગે �ચ�િતત હો તો તમે �ગ્લેન્ડમા ંNHS 111 નો સપંકર્ કર� શકો છો 

બી� ંલોકોની સભંાળ રાખવી 

તમારા પર આધાર રાખતા ંલોકોની સભંાળની ખાતર� ક�વી ર�તે કરવી તેની તમને કદાય �ચ�તા 

હોય એ�ુ ંબને - તમારા ઘરમા ંરહ�તા ંતમારા પર િનભર્ર  

લોકો અથવા તમે �મને િનયિમમત મળવા જતા ંહોય તે લોકો. તમે સાથે ન રહ�તા ંહો તેવી 

કોઇ વ્ય�ક્તને સભંાળ ક� સહાય �રૂ� પાડતા ંહો, અને જો તેમા ંકોિવડ-19ને કારણે તકલીફ પડ� 

રહ� હોય, તો તમાર� લોકલ ઓથો�રટ�ને �ણ કરો. આક�સ્મક યોજના અને સહાયતાના ં

સ્ત્રોતોની ગોઠવણ કર� રાખવા િવશે વ� ુસલાહ ક�રસર્ �.ુક�. પર ઉપલબ્ધ છે. 
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તમારા માનિસક આરોગ્ય માટ� મદદ �ાથંી મેળવવી 

જો તમને તણાવ, અિતશય �ચ�તા અથવા ઉદાસીનતાનો અ�ભુવ થઇ રહ્યો હોય, તો સ્વય-ં

આકારણી, ઓ�ડયો માગર્દશર્નો અને વ્યવહા� સાધનો માટ� NHS માનિસક આરોગ્ય અને 

�ખુાકાર�ના ં�ષૃ્ઠો જોઈ શકો છો. એવર� માઇન્ડ મેટસર્ પણ તમારા માનિસક આરોગ્યની વધાર� 

સાર� સભંાળ લેવા�ુ ંશ� કરવા માટ� સરળ �ચૂનો અને સલાહ �રૂા ંપાડ� છે. 

 

જો તમારા રો�જ�દા �વન પર આની અસર પડ� રહ� હોય, તો NHS 111 નો સપંકર્ કરો અથવા 

તમારા �.પી. સાથે વાત કરો. NHSની માનિસક આરોગ્યને લગતી સેવાઓ �લુ્લી છે. ક�વી 

ર�તે માનિસક આરોગ્ય સેવાઓ મેળવવી તેના પર વ� ુમા�હતી શોધી શકો છો અને 

�ુઓ તમારા િવસ્તારમા ં�ુ ંઉપલબ્ધ છે. માનિસક આરોગ્યને લગતી ચે�રટ� સસં્થાઓ મારફતે 

પણ સહાયતા મળ� શક� છે. 

જો તમને માનિસક આરોગ્યને લગતી કટોકટ�, ઈમ�ન્સી ક� ભાગંી પડવા �વા સજંોગોમા ં

મદદની જ�ર હોય, તો તમાર� તાત્કા�લક િનષ્ણાતની સલાહ અને �લૂ્યાકંન મેળવવા ંજોઈએ.  

 

માનિસક સ્વાસ્થ્ય માટ� તાત્કા�લક મદદ �ાથંી મેળવવી તે �ણવા માટ� NHS.UKની �લુાકાત 

લો. તબીબી ઈમ�ન્સીમા,ં 999 પર કૉલ કરો. આ ત્યાર� કર�ુ ં�યાર� કોઇ વ્ય�ક્ત ગભંીર ર�તે 

બીમાર અથવા ઇ�ગ્રસ્ત હોય અથવા તેમનો �વ જોખમમા ંહોય. માનિસક આરોગ્યની 

ઈમ�ન્સીને શાર��રક આરોગ્યની ઈમ�ન્સી �ટલી જ ગભંીરતાથી લેવી જોઇએ. 

વધારાની માનિસક આરોગ્યની જ�ર�યાતો ધરાવતા અથવા 

અ�કુ ચો�સ સમસ્યાઓનો સામનો કર� રહ�લા �ૂથો માટ� 

સલાહ 

માનિસક આરોગ્યની પ્રવતર્માન સમસ્યાઓ 

જો તમને પહ�લેથી જ માનિસક આરોગ્યની સમસ્યા હોય, તો કોિવડ-19 મહામાર� તમને ખાસ 

કર�ને પડકારજનક જણાઇ શક� છે. ઉપરોક્ત સલાહથી મદદ મળવી જોઇએ, પરં� ુએવી ક�ટલીક 

વધારાની બાબતો છે � તમે િવચાર� શકો.  

આ MIND દ્વારા �રૂા પાડવામા ંઆવેલ માગર્દશર્ન પર આધા�રત છે. ર�િથન્ક મેન્ટલ 

ઈલનેસ દ્વારા પણ માનિસક બીમાર� સાથે �વતા ંલોકો માટ� તેમજ બી�ં લોકોને સહાય �રૂ� 

પાડતા ંલોકો માટ� સલાહ અને ટ�કો �રૂો પાડવા ઓનલાઈન હબ બનાવવામા ંઆવ્�ુ ંછે. 
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જો તમે પહ�લેથી જ માનિસક આરોગ્યની સભંાળ મેળવી રહ્યા હો, તો તે સભંાળ ક�વી ર�તે ચા� ુ

રહ�શે અથવા તમાર� બદલાતી જ�રતોના પ્રિતસાદ�પે તે ક�વી ર�તે બદલાઈ શક� તે �ગ ેચચાર્ 

કરવા અને તમાર� �રુક્ષા ક� સભંળની યોજનાઓમા ં�ધુારા કરવા તમાર� માનિસક આરોગ્યની 

�ુકડ�નો સપંકર્ કરો. 

જો તમને હાલમા ંમાનિસક આરોગ્યની સમસ્યા હોય, પરં� ુઅત્યાર� માનિસક આરોગ્ય ટ�મ 

પાસેથી સભંાળ ન મળ� રહ� હોય અને તમને લાગ ેક� હવે તમે  તમાર� �સ્થિત�ુ ંતમાર� �તે 

યોગ્ય ર�તે ધ્યાન રાખી શકો તેમ નથી, તો વધારાની સહાય મેળવવાના તમારા િવકલ્પો િવશે 

તમારા �.પી. સાથે તમે વાત કર� શકો છો. તમે અિતશય �ચ�તા અને ઉદાસીનતા માટ�  

NHS સાઈકોલો�જકલ થેરિપઝ સિવ�િસસ (IAPT સિવ�સીસ) મારફતે વાતચીતની થેરિપ 

મેળવવા�ુ ંસેલ્ફ-ર�ફરલ પણ કર� શકો છો 

સ્વચ્છતા, સફાઈ અથવા ચેપના ભય બાબતની �શુ્ક�લ લાગણીઓ ક� 

વતર્�કૂો�ુ ંવ્યવસ્થાપન કર�ુ ં

ક�ટલીક માનિસક આરોગ્યની સમસ્યાઓ સફાઈ અથવા સ્વચ્છતા બાબતની �શુ્ક�લ લાગણીઓ 

અથવા વતર્�કૂો પેદા કર� શક� છે. જો તમને આનો અ�ભુવ થાય, તો તમારા હાથ ધોવા 

�ગેની સલાહ સાભંળવી તમારા માટ� કદાચ �શુ્ક�લ બની શક� છે. 

કોિવડ-19નો ફ�લાવો અટકાવવામા ંમદદ પરની સરકારની સલાહ�ુ ંપાલન કર�ુ ંમહત્વ�ણૂર્ છે, 

પરં� ુજો તમને જણાય ક� તમે ભલામણોથી આગળ જઇ રહ્યા છો, આ તમને તણાવ ક� 

બેચેનીનો અ�ભુવ કરાવે છે, અથવા જો તમને અણધાયાર્ િવચારો આવતા હોય તો અહ� 

ક�ટલીક વસ્�ઓુ છે � તમે અજમાવી શકો છો: 

 અન્ય લોકોને જણાવો ક� તમે સઘંષર્ કર� રહ્યા છો, દાખલા તર�ક�, તમે તેઓને તમાર� સાથે 

સમાચારની ચચાર્ નહ� કરવા માટ� કહ� શકો છો 

 �ાસની કસરતો તમને કા� ુમેળવવામા ંમદદ કર� શક� છે અને વધાર� િનયતં્રણમા ંહોવાનો 

અ�ભુવ કરાવી શક� છે. તમે NHS વેબસાઇટ પર સાદ� �ાસની કસરત શોધી શકો છો અને 

હળવાશ પરના ંMIND પર આપેલા ં�ષૃ્ઠો તમે અજમાવી શકો તેવી ક�ટલીક �ટપ્સ અને કસરતો 

ધરાવે છે 

 મયાર્દાઓ ન�� કરો, �મ ક� ભલામણ કર�લી 20 સેકન્ડ �ધુી તમારા હાથ ધોવા 

 તમારા હાથ ધોયા પછ� કંઇક એ�ુ ંકરવા�ુ ંઆયોજન કરો � તમને ધ્યાનભગં કરવામા ંઅને 

બી� મન પરોવામા ંમદદ કર� શક� 
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 MIND પર આપવામા ંઆવેલ બાધ્યતા મનોગ્ર�સ્ત િવકાર (ઓબ્સેિસવ કમ્પ�લ્ઝવ �ડસઓડર્ર) 

(OCD) પરની મા�હતીમા ંતેમના ંક�ટલાકં �ચૂનો વાચંવાથી ક� OCD UK પરથી સલાહ 

વાચંવાથી પણ મદદ મળ� શક� છે. 

ગભરામણ અને અિતશય �ચ�તા સામે પહ�ચી વળ�ુ ં

જો તમને ગભરામણના �ુમલાઓ (પૅિનક એટ�ક્સ) અથવા સ્મરણ (ફ્લૅશબૅક્સ) આવતા ંહોય, 

તો તમારા ઘરમા ંતમે જઇ શકો તેવી ‘�રુ�ક્ષત જગ્યા’ �ુ ંઆયોજન કર�ુ ંમદદ�પ થઇ શક� છે. 

જો તમને અિતશય �ચ�તા ક� વ્યાિધનો અ�ભુવ થતો હોય તો તમે તમાર� �તને આરામદાયક 

બનાવવાના માગ� પણ શોધી શકો છો. દાખલા તર�ક�, MIND પાસે રમતો અને કોયડા છે �નો 

તમા�ંુ બી� દોરવામા ંતમે ઉપયોગ કર� શકો છો, અને �ાસની કસરતો મદદ કર� શક� છે. 

ફસાઇ ગયા હોવાની ક� બિંધયાર જગ્યાનો ડર લાગવાની લાગણીઓ સામે 

સચંાલન કર�ુ ં

તમે સામાન્ય કરતા ંવધાર� સમય ઘર પર વીતાવતા ંહો તો તેના લીધે ક્લોસ્ટ્રોફો�બયા 

(બિંધયાર જગ્યાના ડરની લાગણી) અથવા ફસાઈ ગયા હોવાની લાગણીઓ વધી શક� છે, આથી 

જો બની શક� તો બહાર જવાનો પ્રયાસ કરો. તમે તા� હવા �દર આવવા દ�વા માટ� બાર�ઓ 

પણ ખોલી શકો છો, બહાર�ુ ંદ્રષ્ય દ�ખા� ુ ંહોય તે�ુ ંબેસવા માટ��ુ ંસ્થળ શોધી શકો છો, અથવા 

તમારા દરવા�ના પગથીયા પર બેસો અથવા તમાર� બગીચો હોય તો ત્યા ંબેસો. જો સભંવ 

હોય તો િનયિમત ર�તે �ુદા �ુદા �મોમા ંસમય વીતાવવાથી પણ મદદ મળ� શક� છે, કારણ ક� 

આનાથી અવકાશ મળ્યાની લાગણીનો અ�ભુવ કરાવવામા ંમદદ થઈ શક� છે. 

ખોરાકને લગતા િવકારો�ુ ંસચંાલન કર�ુ ં

જો તમને લાગ�ુ ંહોય ક� તમને ખોરાકને લગતો િવકાર (ઇ�ટ�ગ �ડસઓડર્ર) હોઈ શક� છે, તો 

બને તેટ�ુ ંજલ્દ� તમારા �.પી.નો સપંકર્ કરો. જો તમને ખોરાક ખાવાને લગતો િવકાર હોય 

અથવા ખોરાક સાથેના તમારા સબંધંોમા ં�શુ્ક�લી પડ� રહ� હોય, તો તમને કદાચ હાલની 

પ�ર�સ્થિતના ંપાસાઓ પડકારજનક જણાઇ શક� છે, દાખલા તર�ક�, અ�કુ ચો�સ ખોરાક ઓછા 

પ્રમાણમા ંમળવો, સામા�જક એકલતા અને તમારા િનત્યક્રમમા ંન�ધપાત્ર ફ�રફારો. 

ઇ�ટ�ગ �ડસઓડર્ર ચે�રટ� BEAT ઓનલાઈન સલાહ તેમજ �ખુ્ત વયના ંલોકો માટ� 0808 801 

0677 પર મફત હ�લ્પલાઈન �રૂ� પાડ� છે. 
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આ ઉપરાતં �યા ંશ� હશે ત્યા ંતમારા �.પી. અથવા તમારા સ્થાિનક NHS સ�દુાયની ઇ�ટ�ગ 

�ડસઓડર્ર ટ�મ સહાય અને સલાહ �રૂા ંપાડ� શક� છે. 

િશખવાની અસમથર્તા ધરાવતા લોકો 

જો તમને શીખવાની અસમથર્તા (લિન�ગ �ડસે�બ�લટ�) હોય, તો તમને કોિવડ-19 મહામાર� 

તણાવ�ણૂર્ લાગી શક� છે. તેના લીધે થયેલા ફ�રફારો, �મ ક� વ� ુવખત ઘરમા ંરહ�વા િવશે 

તમને �ચ�તા થઈ શક�. તમારા પ�રવાર અથવા તમારા ન�કના ંલોકો �ગે પણ તમે �ચ�િતત 

થઇ શકો છો. 

સરળતાથી વાચંી શકાય તેવા સ્વ�પમા ંતમાર� લાગણીઓ અને તમારા શર�ર�ુ ંધ્યાન 

રાખવા ઉપરની માગર્દિશ�કા મળ� શક� છે. મૅનક�પ કોિવડ-19  િવશે તેમજ તમને કદાચ થઈ 

રહ� હોય તે �શુ્ક�લ લાગણીઓ�ુ ંસચંાલન કરવા િવશે મા�હતી �રૂ� પાડ� છે. 

તમાર� �તની સભંાળ રાખવા માટ�ના માગ� છેઃ 

 તમને �મના પર િવ�ાસ હોય તેવા ંલોકો (�મ ક� િમત્રો, પ�રવારજનો અને એમ્પ્લોયર) સાથે 

તમાર� ફોન અથવા ઇન્ટરનેટ પર સપંકર્મા ંરહ��ુ ંજોઇએ. સામા�જક �તર િવશેની 

માગર્દિશ�કામા ંઆપેલ તેમજ સભંવતઃ કોિવડ-19નો ચેપ લાગેલ ઘરના ંલોકો માટ�ની 

માગર્દિશ�કામા ંઆપેલ સલાહ અ�સુરો. આ માગર્દિશ�કા�ુ ંસરળતાથી વાચંી શકાય તે�ુ ંસ્વ�પ 

પણ મળ� શક� છે 

 તમારા િવસ્તારમા ંસ્વ-�હમાયતી �ૂથો પણ ઉપલબ્ધ હોઇ શક�, �ઓ ઓનલાઇન અથવા 

ફોનથી સહાયતા �રૂ� પાડતા ંહોય. આ �ૂથો શોધી કાઢવામા ંમદદ માટ� તમે તમારા 

પ�રવારજનો અથવા સભંાળ લેનારાઓને �છૂ� શકો છો 

કોિવડ-19 િવશે ��તૃ રહ��ુ ંમહત્વ�ણૂર્ હોવાની સાથે તમને હોઇ શક� તેવી અન્ય આરોગ્યની 

�સ્થિતઓ �ગે ન�હ �લૂવા�ુ ંપણ અગત્ય�ુ ંછે. ખાતર� કરો ક� તમને લખી આપવામા ંઆવેલી 

દવાઓ તમે લો છો, તમાર� કોઇપણ હો�સ્પટલની એપોઇન્ટમેન્ટ્સ �ણૂર્ કરો (િસવાય ક� 

હો�સ્પટલ દ્વારા તેમ ન કરવા�ુ ંતમને કહ�વામા ંઆવ્�ુ ંહોય) અને જો તમે એપોઇન્ટમેન્ટ્સમા ં

જઇ ન શકો તો લોકોને કહો. 

શીખવાની અસમથર્તા ધરાવતી કોઇ વ્ય�ક્તને સહાયતા કરવી.  

તેમને �ુ ંમદની જ�ર છે તેનો આધાર તેમને ક�વા પ્રકારની અસમથર્તા છે તેના પર રહ�લો હશે. 

હળવા અથવા મધ્યમ પ્રમાણની શીખવાની અસથર્તા ધરાવતા ંલોકોને વધારાની �લુભ 
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મા�હતીની જ�ર પડ� શક� છે અને આ સમયે તેઓને �રુ�ક્ષત અને સ્વસ્થ રાખવા માટ� તેમણે �ુ ં

કરવાની જ�ર છે તે સમજવામા ં વધાર� સમયની જ�ર પડ� શક� છે. તીવ્ર અથવા ગહન અને 

એક કરતા ંવધાર� પ્રકારની શીખવાની અસમથર્તાઓ ધરાવતા ંલોકો કોિવડ-19 પરની સલાહ�ુ ં 

(દાખલા તર�ક� હાથ ધોવા�ુ)ં પાલન કર� શક� છે તેની ખાતર� કરવામા ંતેમજ યોગ્ય પ્રકાર� 

તેમની સાથે વાતચીત કરવાના ંસસંાધનો ઉપલબ્ધ હોવાની ખાતર� કરવામા ંતેમને વધાર� 

મદદની જ�ર પડશે. આ દર�ક વ્ય�ક્ત માટ� તેમની જ�રત અ�સુાર હશે. �યા ંસભંવ હોય ત્યા ં

સામાન્ય �સ્થિત �ળવી રાખવી, આનદંદાયક હોય તેવી વસ્�ઓુ કરવી અને લોકોને તેઓને 

ક��ુ ંલાગી ર�ુ ંછે તે �ગે વાત કરવા સક્ષમ બનાવવા�ુ ંપણ અગત્ય�ુ ંરહ�શે. લાગણીઓ િવશે 

વાતચીત કરવા માટ�ના ંઉપયોગી �ચૂનો માટ�, �ુઓ �સ્કલ્સ ફોર ક�ર એડવાઈઝ. 

ઓટ�ઝમ ધરાવતા ંલોકો 

જો તમને ઓટ�ઝમ હશે, તો તમને કોિવડ-19 મહામાર� તણાવ�કુ્ત લાગશે અને તમને કદાચ 

વાઈરસ લાગવાની ક� પછ� તેના કારણે થયેલા ફ�રફારોની, �મ ક� િનયતક્રમમા ંથયેલા 

ફ�રફારોની �ચ�તા હશે. આની તમારા માનિસક આરોગ્ય પર અસર પડ� શક� છે, પરં� ુતમાર� 

�તની સભંાળ રાખવા માટ�ના માગ� છે. 

સા� રહ�વા તમે સામાન્ય ર�તે કરતા ંહો તેવી વસ્�ઓુ કરતા રહ�વા માટ� તમે ક�વી ર�તે તમારા 

િનત્યક્રમમા ંફ�રફાર કર� શકો છો તે �ગે િવચાર કરો. આમા ંતમારા શોખની અને રસની 

વસ્�ઓુ ઓનલાઇન કરતા રહ�વાના માગ� શોધવાનો અથવા કસરત કરવાનો સમાવેશ થઇ શક� 

છે. �તૂકાળમા ં�શુ્ક�લ પ�ર�સ્થિતઓમા ંકઇ વ્�હૂરચનાઓએ તમને મદદ કર� હતી તેની તમને 

ખબર છે, તો હવે ફર�થી તેમનો ઉપયોગ કરો. 

જો તમે અન્ય લોકો પાસેથી સહાયતા મળતી હોય, તો તે લોકો સાથે મળ�ને તમે કઇ ર�તે 

સ્વસ્થ અને આરામદાયક રહ� શકો તે�ુ ંઆયોજન કરો. જો તમને િનયતં્રણ �મુાવી રહ્યા હોવા�ુ ં

લાગ�ુ ંહોય, તો તમાર� લાગણીઓને પહ�ચી વળવામા ંમદદ માટ� ક�ટલીક અન્ય વસ્�ઓુ પણ 

તમે કર� શકો છો, �મ ક�ઃ 

 ડાયર� રાખવી 

 આરામદાયક રહ�વાની તકનીકો િશખવી 

 �યાર� તમે અિતશય �ચ�તા અ�ભુવતા હોવ તે સમય માટ� તમારા ક�રર સાથે મળ�ને યોજના 

બનાવી રાખવી 
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તમને 'માય હ�લ્થ પાસપોટર્ ' બનાવવો મદદ�પ લાગી શક� છે. તે સરળતાથી ભર� શકાય છે 

અને કોઇપણ �સ્થિતમા ંસામા�જક આરોગ્ય અથવા નોકર� વ્યાવસાિયકોને બતાવી શકાય છે જો 

તમે બીમાર પડો અને તબીબી સારવારની જ�ર પડ�, તો તમારો 'માય હ�લ્થ પાસપોટર્ ' આપો 

અથવા ઓ�ટઝમ�ુ ંિનદાન તેમને જણાવો �થી તમને કોઈ શે્રષ્ઠ ર�તે સહાય કરવી તેની 

કમર્ચાર�ઓને ખબર પડ�. 

તમને હ�ુ ંપણ �ચ�તા થતી હોય અને વધાર� મદદ જોઈતી હોય, તો તમે નેશનલ ઓ�ટ�સ્ટક 

સોસાઇટ�નો સપંકર્ કર� શકો છો. 

ઓ�ટઝમ સાથેની વ્ય�ક્તને સહાય કરવી  

ધ્યાનમા ંરાખશો ક� કોિવડ-19ના ં�ચહ્નો ઓળખવામા ંતેમને તકલીફ પડ� શક�, તેમજ તેના લીધે 

ઊભી થતી લાગણીઓ િવશે વાતચીત કરવામા ંપણ તેમને કદાચ �શુ્ક�લી પડશે. તેઓની 

ભા�કુ �સ્થિત તથા શાર��રક લક્ષણોની ઓળખ કરવામા ંતમાર� મદદ કર� શક� તેવા વતર્�કૂના ં

ફ�રફારો �ગે સચેત રહ�વાનો પ્રયાસ કરો. 

પ�ર�સ્થિત �ગ,ે �રુ�ક્ષત ક�વી ર�તે રહ��ુ ંઅને વાઇરસના ંલક્ષણો િવશે તમે વાતચીત કરતા ંહો 

તે વખતે સ્પષ્ટ રહ�વા�ુ ંઅગત્ય�ુ ંછે. શબ્દશઃ લઇ શકાય તેવી ભાષા અથવા િનણાર્યક િવધાનો 

ટાળવાનો પ્રયાસ કરો, કારણ ક� આ અિત ઝડપથી િવકસતી પ�ર�સ્થિત છે અને ઓ�ટઝમ 

ધરાવતી વ્ય�ક્તને �યાર� કહ�વામા ંઆવ્�ુ ંહોય ક� ક�ુ ંબદલાશે ન�હ ત્યાર� જો બાબતો બદલાય 

તો તેનાથી તેમને વધાર� તણાવ થઈ શક� છે. 

�દૃ્ધ લોકો 

કોિવડ-19 કોઈને પણ ગભંીરપણે બીમાર કર� શક� છે, પરં� ુક�ટલાકં લોકો માટ� આ�ુ ંજોખમ 

વધાર� છે. 70 વષર્ ક� તેનાથંી વધાર� �મરના ંલોકો પર કોિવડ-19થી થતી ગભંીર બીમાર��ુ ં

વધાર� જોખમ છે. જો તમે આ વય �ૂથમા ંહો અને ખાસ કર�ને જો તમને ગભંીર બીમાર��ુ ં

જોખમ વધાર� તેવી કોઈ તબીબી બીમાર� હોય તો તમારા રો�જ�દા �વનમા ંતમાર� કરવા પડતા 

ફ�રફારોથી તમને �ચ�તા ક� અસરની લાગણી થાય તે સ્વા�ભક બાબત છે. 

તમારા િમત્રો, પ�રવારજનો અને અન્ય નેટવક� પાસેથી સહાયતા મેળવો. તમાર� આસપાસ 

રહ�લા લોકો સાથે સપંકર્મા ંરહ�વાનો પ્રયાસ કરો, આ ફોન પર, ટપાલથી અથવા ઓનલાઇન 

થઇ શક� છે. જો તમને ઘર� રહ�વાની સલાહ આપવામા ંઆવી હોય, તો લોકોને જણાવો ક� તમે 

ક�વી ર�તે સપંકર્મા ંરહ�વા માગંશો અને તેને તમારા િનત્યક્રમમા ંસમાવો. 
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જો તમાર� મદદની જ�ર હોય પરં� ુકોનો સપંકર્ કરવો તેની ચો�સ ખબર ન હોય, તો 0800 

678 1602 પર એજ �.ુક� મા�હતી, ટ��લફોન પર િમત્રતા તેમજ એડવાઈઝ લાઈન ચલાવે છે, � 

તમને સ્થાિનક સેવાઓના ંસપંકર્મા ં�કૂ� શક� છે. 

ડ�મે�ન્શયા (�ચ�ભ્રમ) ધરાવતા ંલોકો 

ડ�મેન્શ્યા ધરાવતા ંલોકો અને તેમના ક�રરો તેમજ પ�રવારજનો માટ�, કોિવડ-19 મહામાર� 

દ� િનક �વન િવશેષ�પે પડકારજનક બનાવે અને વધારાનો તણાવ પેદા કર� એ�ુ ંબની શક�. 

શ� તેટ�ુ ંસપંકર્મા ંરહ��ુ,ં િનત્યક્રમ �ળવવો- અને સ�ક્રય અને આનદંમય રહ�વા�ુ ં�િુનિ�ત 

કર�ુ ંએ તમામ બાબતો ડ�મેન્શ્યા ધરાવતા લોકો અને તેઓની સભંાળ લનેારાઓના ંમાનિસક 

આરોગ્ય અને �ખુાકાર�ને સહાયતા કરવામા ંઅિત અગત્યની છે. 

જો તમે ડ�મેન્શ્યા ધરાવતી કોઇ વ્ય�ક્તની સહાયતા કર� રહ્યા ંહો, તો તેઓને સેલ્ફ-

આઈસોલેશન, સામા�જક �તર �ળવવાની ક� હાથ ધોવાની �ચૂનાઓ સમજવામા ં�શુ્ક�લી પડ� 

શક� છે. આ મા�હતી તેઓ માટ� બને તેટલી સરળ અને �લુભ બને તે માટ� �રૂતો સમય લેવો 

અને યોગ્ય જણાય ત્યાર� �નુરાવતર્ન કરવા�ુ ંઅગત્ય�ુ ંછે. ડ�મેન્શ્યા ધરાવતા ંલોકોને પડતી 

વાતચીતની �શુ્ક�લીઓના કારણે તેમનામા ં�ચહ્નો જણાવવાની ઓછ� ��િૃત હોય ક� ઓછ� 

ક્ષમતા હોય એ�ુ ંબની શક� - તેમનામા ંકોિવડ-19ના ં�ચહ્નો હોવાની બાબતે તમાર� સાવધ રહ��ુ ં

જોઇએ. 

અલ્ઝાઈમસર્ સોસાયટ�એ ડ�મેન્શ્યાની અસર પામેલા ંલોકો માટ� કોિવડ-19 ઉપર મા�હતી 

પ્રકાિશત કર� છે અને તેઓ 0333 150 3456 પર ટ��લફોન સહાય લાઈન �રૂ� પાડ� છે (કોલ 

ચાજ�સ લા� ુપડ� શક�). જો તમે ડ�મેન્શ્યાથી અસરગ્રસ્ત થયેલા ંઅન્ય લોકો સાથે સપંકર્ કરવા 

અને વાત કરવા માગંતા હો, તો તમે અલ્ઝાઈમસર્ સોસાયટ� ઓનલાઇન કમ્�િુનટ� ટો�ક�ગ 

પોઇન્ટની �લુાકાત લઇ શકો છો. 

ડ�મેન્શ્યા પરની મા�હતીની શે્રણી અલ્ઝાઈમસર્ ર�સચર્ �.ુક�. પરથી મળ� શક� છે. તમે ડ�મેન્શ્યા 

િનષ્ણાત એડિમરલ નસર્ સાથે ડ�મેન્શ્યા �.ુક�.ની હ�લ્પલાઇન પર 0800 888 6687 પર પણ 

વાત કર� શકો છો. 

શોકની અથવા સ્વજન �મુાવ્યાની લાગણીઓ અ�ભુવવી 

આપણા �વનકાળ દરિમયાન આપણે બધા કોઇ િપ્રયજન �મુાવવાનો અ�ભુવ કર�એ તેવી 

સભંાવના રહ�લી છે. �યાર� પણ તે થાય છે, તે અત્યતં �શુ્ક�લ અને પડકારજનક સમય બની 
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શક� છે. જો તમે કોિવડ-19 મહામાર� દરિમયાન સ્વજન �મુાવ્યાનો અને શોકનો અ�ભુવ કર� 

રહ્યા હોવ તો પણ આ સા�ુ ંહશે. 

તમે માત્ર સ્વજન �મુાવ્યાના આઘાતથી જ સઘંષર્ કર� રહ્યા હો તે�ુ ંનથી, પરં� ુતમે ઇચ્છા 

રાખી હોય તેવી ર�તે તમે �િતમ �ભુેચ્છાઓ પણ પાઠવી શ�ા ન હો તે�ુ ંબની શક�. જો તમે 

એકલા આઈસોલેટ કર� રહ્યા ંહો તો આ ખાસ કર�ને �શુ્ક�લ બની શક� છે અને તમારા સામાન્ય 

સહાયક નેટવકર્ સાથે જોડાવા�ુ ંવધાર� �શુ્ક�લ બની શક� છે. 

સ્વજન �મુાવ્�ુ ંહોય ત્યાર� તમે તે સ્વજનની ખોટ અ�ભુવવાની �સ્થિતમા ંઆવો ત્યાર� ઉત્કટ 

લાગણીના ંઆવેગોનો પણ અ�ભુવ કરો એ�ુ ંબને. આમા ં�ુઃખ, �નુા�હત લાગણી, આઘાત 

અને �સુ્સાની લાગણીઓનો સમાવેશ થઈ શક�. આ બધી જ લાગણીઓ સામાન્ય છે અને તેમા ં

સાચી ક� ખોટ� લાગણી ��ુ ંકંઈ જ નથી. શોક આપણને બધાને અલગ અલગ ર�તે અસર કર� 

છે, પરં� ુમહત્વ�ણૂર્ બાબત એ છે ક� શોક પાળવો અને આમ કરવા માટ� યોગ્ય સહાયતા 

મેળવવી. 

તમે NHS મારફત શોક િવશે અને ઉપલબ્ધ સહાયતા �ગે વ� ુ�ણકાર� મેળવી શકો છો. �ઝ 

બીર�વમેન્ટ ક�ર કોિવડ-19 મહામાર� દરિમયાન સ્વજન �મુાવ્યાની લાગણી અને શોકમાથંી 

બહાર આવવા સલાહ અને સહાયતા �રૂ� પાડ� છે, અથવા At a Loss.org સમગ્ર �કુ�મા ંઆવેલી 

સેવાઓ પ્રિત �દશા�ચૂન આપે છે. 

જો તમને ડ્રગ્સ અથવા આલ્કોહોલની સમસ્યા હોય 

ડ્રગ અને આલ્કોહોલ�ુ ંસેવન નબળા માનિસક આરોગ્યમા ંયોગદાન આપી શક� છે. તે જ ર�તે, 

નબ�ં માનિસક આરોગ્ય ડ્રગ્સ અને આલ્કોહોલના ંવધાર� ઉપયોગ તરફ દોર� જઇ શક� છે અને 

ઘર� રહ�વાનો તણાવ આ આદતો�ુ ંિનયતં્રણ કરવા�ુ ંવધાર� અઘ�ંુ બનાવી શક� છે. ડ્રગ્સ અને 

આલ્કોહોલ�ુ ંસેવન ઓ� ંકર�ુ ંઅથવા બધં કર� દ�વાથી તમારા િમ�જ અને લાગણીઓ પર 

તમા�ંુ િનયતં્રણ પા� ંમેળવવામા ંમદદ મળ� શક� છે. 

તમા�ંુ પીવા�ુ ંઘટાડતા ંપહ�લા ંતમાર� તબીબી સલાહ મેળવવી જોઈએ કારણ ક� યોગ્ય સહાયતા 

વગર અચાનક જ ઝડપથી બધં કર� દ�વા�ુ ંખતરનાક અને �ાર�ક �વલેણ પણ હોઈ શક� છે. 

આલ્કોહોલની લત લાગલેા ંલોકો માટ� દા� પીવા�ુ ંબધં કરવા ઉપર મા�હતી મળ� શક� છે. 

�બૂ જ ઝડપથી અથવા યોગ્ય સહાયતા વગર ક�ટલાક ડ્રગ્સ�ુ ંસેવન કરવા�ુ ંબધં કરવા�ુ ં

ખતરનાક અથવા અત્યતં અસ્વસ્થ કરના�ંુ પણ બની શક� છે. તમે ડ્રગ્સ�ુ ંસેવન ઓ� ંકરો 
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અથવા બધં કરો તે પહ�લા ંતબીબી સલાહ લો ખાસ કર�ને જો તમને તે બધં કયાર્ પછ�ના 

િવધડ્રોઅલના ં�ચહ્નો હોય. 

 

તમામ સ્થાિનક િવસ્તારોમા ંડ્રગ અને આલ્કોહોલની સમસ્યાઓ ધરાવતા લોકોની મદદ કરવા 

માટ�ની સેવાઓ છે અને NHS ડ્રગ અને આલ્કોહોલ સેવા શોધક નો ઉપયોગ કર�ને તમારા 

સ્થાિનક િવસ્તારમા ં�ુ ંઉપલબ્ધ છે તે િવશે વ� ુમા�હતી શોધી શકો છો. 

 

જો તમે હાલમા ંડ્રગ અને આલ્કોહોલ માટ�ની સારવારમા ંહો, તો એપોઇન્ટ્મેન્ટ્સમા ંહાજર� 

આપવા અને તેઓ તમને લખી આપી શક� તેવી કોઇપણ દવાઓ મેળવવા �ગેની તમાર� 

કોઇપણ �ચ�તાઓ િવશે તમાર� ડ્રગ અને આલ્કોહોલ સેવા સાથે વાત કર� શકો છો. જો તમે 

તમાર� સહાય�ુ ંસામાન્ય નેટવકર્ ન મેળવી શકતા ંહો, તો સ્માટર્ ર�કવર�, આલ્કોહો�લક્સ 

ઓનોનીમસ, નાક��ટક્સ ઓનોનીમસ, કોક�ઇન ઓનોનીમસ અને મા�ર�ુઆના ઓનોનીમસ �વી 

સસં્થાઓ પાસેથી હ�ુ પણ પારસ્પ�રક ઓનલાઇન સહાયતા મળ� શક� છે. 

NHS અથવા સામા�જક સભંાળના કાયર્કરો માટ� સહાયતા 

NHS તેમજ સામા�જક સભંાળના કમર્ચાર�ઓ માટ� ખાસ માનિસક આરોગ્યને લગતી 

સહાય ઉપલબ્ધ છે, NHS કમર્ચાર�ઓ માટ� NHS પીપલ પરથી, અને �ખુ્ત વયના ંલોકોની 

સામા�જક સભંાળના કમર્ચાર�ઓ માટ� ક�ર વકર્ફોસર્ ઍપ મારફતે તે મેળવી શકાય છે. આ 

સહાયતામા,ં પ્રિશક્ષણ અને સ્વજન �મુાવ્યા પછ�ની શોકની લાગણીઓથી માડં�ને માનિસક 

આરોગ્ય તેમજ વેલફ�ર સહાય �ધુીના અનેક િવભાગોમા ંતાલીમબદ્ધ વ્યવસાિયકો પાસેથી 

�ખુાકાર�ને લગતી મા�હતી મેળવવાનો તેમજ ગોપનીય ર�તે તમાર� વાત સાભંળવાની સેવાનો 

સમાવેશ થાય છે. સમા�રટન્સ દ્વારા ચલાવવામા ંઆવતી �ખુાકાર�ને લગતી ગોપનીય સહાયતા 

માટ� 0800 06 96 222 પર ફોન કરો. તમે સ્વજન �મુાવવા અને આઘાતની લાગણીઓમા ં

સહાયતા માટ� તમે હો�સ્પસ �.ુક�.નો 0300 303 4434 પર સપંકર્ કર� શકો છો (કોલ 

ચાજ�સ લા� ુપડ� શક�). 

 
આરોગ્ય અને સામા�જક સભંાળના કમર્ચાર�ઓ Silvercloud, Sleepio અને Daylight �વી 

�ખુાકાર� માટ�ની ઍપ્સ મેળવી શક� છે, � તણાવનો સામનો ક�વી ર�તે કરવો, �ઘવાની 

પદ્ધિતમા ં�ધુારા કરવા ઉપરની સલાહ આપે છે તેમજ માઈન્ડ�લનેસ માટ�ના ં�ચૂનો �રૂા ંપાડ� 

છે. 
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િવદ્યાથ�ઓ માટ� સહાયતા 

જો તમે આ વષ� �િૂનવિસ�ટ� ક� કોલજેના િવદ્યાથ� હશો, તો આ વષ� તે તમાર� અપેક્ષા કરતા ં

ઘ�ુ ં�ુ�ંુ લાગ�ુ ંહશે. કોિવડ-19 મહામાર�એ તમારા �વન અને અભ્યાસને અસર કર� હશે 

અને તમને કદાચ એકલતા અને અસહાયતા, િનરાશા, �ચ�તા ક� તણાવ લાગતો હશે. મહામાર�ને 

કારણે જો તમારા પાટર્-ટાઈમ કામ પર અસર પડ� હોય, તો તમે કદાચ નાણાકં�ય ર�તે પણ 

�શુ્ક�લી અ�ભુવી રહ્યા ંહશો, ક� પછ� તમારા ગ્રે��એુટ થયા પછ� નોકર� મળવાની શ�તાઓ 

િવશે પણ �ચ�તા હશે. 

આવા સમયે જ તમે કોઈની સાથે વાત કર� શકો અને તમને ક�વી લાગણીઓ થઈ રહ� છે તે 

જણાવી શકો તે જ�ર� છે. િનયિમત ર�તે િમત્રો અને પ�રવારજનો સાથે વાતચીત કરવા માટ� 

તમાર� �તને પ્રોત્સા�હત કરો, પછ� તે સદં�શા, કોલ ક� િવ�ડયો ચૅટ મારફતે હોઈ શક�. જો તમને 

તમારા માનિસક આરોગ્ય અને �ખુાકાર� પર દબાણ લાગ�ુ ંહોય, તો તમારા અભ્યાસના સ્થળે 

માનિસક આરોગ્ય તેમજ �ખુાકાર�ને લગતી સહાય િવશેની મા�હતી હોવી જોઈએ, �મ ક� 

વેલબી�ગ અથવા કાઉન્સે�લ�ગની સેવા, સ્�ુડન્ટ એડવાઈઝ સિવ�સીસ, સપોટર્ નેટવક� તેમજ 

અન્ય સસંાધનો. 

માનિસક આરોગ્ય માટ� NHS તરફથી સહાય માટ�, તમારા �.પી.નો સપંકર્ કરો અથવા તમે 

અિતશય �ચ�તા ક� ઉદાસીનતા માટ� NHS સાઈકોલો�જકલ થેરિપઝ સિવ�િસસ (IAPT 

સિવ�સીસ) મારફતે વાતચીતની થેરિપ મેળવવા�ુ ંસ્વ-ર�ફરલ પણ કર� શકો છો આ સેવાઓ 

મફત છે અને આ થેરિપઓ �ૂર બેઠા ંઓનલાઈન તેમજ ટ��લફોન પરથી અસરકારક ર�તે �રૂ� 

પાડ� શકાય છે. 

 

િવદ્યાથ�ઓ કયા �.પી. પાસે ન�ધાયેલા ંછે તેના આધાર� સમગ્ર �ગ્લેન્ડમા ંકોઈ પણ સ્થળેથી 

IAPT સેવા મેળવી શક� છે, જો તમે નવા સરનામા ન�કના �.પી.પાસે ન ન�ધાયા ંહો, તો 

તમારા પોતાના ઘરના સરનામે ન�ધાયેલા �.પી. મારફતે પણ તે મેળવી શકો છો. જો તમને 

અિતશય �ચ�તા ક� ઉદાસીનતા માટ� મદદની જ�ર હોય, તો તમે તમાર� સ્થાિનક �.પી. 

સેવાનો પણ સપંકર્ કર� શકો છો. 

 

કોિવડ-19 મહામાર� દરમ્યાન િવદ્યાથ�ઓને ટ�કો આપવા માટ� સ્�ુડન્ટ સ્પેસ વેબસાઈટ પર 

સલાહ અને મા�હતી આપવામા ંઆવેલ છે. 
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1. માગર્દશર્ન, સ્ત્રોતો અને સેવાઓની ક�ટલીક �લ�ક્સ માત્ર �ગ્લેન્ડ માટ� છે. ડ�વોલ્વ્ડ 

એડિમિનસ્ટ્ર�શન્સ માટ�, સ્કોટલેન્ડ, વેલ્સ, અને નોધર્ન આયલ�ન્ડ માટ� નીચેના �ષૃ્ઠો પર ચો�સ 

માગર્દશર્ન મેળવી શકાય છે.   

માટ�  
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