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લેિƨબયન, ગે, િĎજાિતય, િલગં પિરવતર્ન કરાવેલ અને અસાધારણ લોકો, Ȑમને 
પોતાના માનિસક આરોગ્યની િચતંા હોય તેમના માટે સહાયતા  

Support for Lesbian, Gay, Bisexual, Transgender and Queer people who have concerns 
about their mental health 

અમારી સેવાઓમા ંસમાવેશ થાય છેઃ 

સલાહ અને માિહતી 
તમને કોઈ િચંતા હોય કે માિહતી જોઈતી હોય, તો તે િવશે અમારી સાથે વાત કરો. જો તમને કોઈ બાબત સમજવામા ં
મƦુકેલી પડતી હોય, અને તેના િવશે તમારે વાતચીત કરવી હોય, તો અમે મદદ કરી શકીએ છીએ. તમારી પાસે સાચી 
માિહતી હોવાની ખાતરી કરવાથી તમે હવે પછી શુ ંકરવા માગો છો તે નક્કી કરવામા ંતમને મદદ થશે.  

એડવોકસી (િહમાયતીની સેવા) 
તમારી વાત સભંળાવવામા ંઅને તમારો મĆુો સમજાવવામા ંઅમે તમારી મદદ કરી શકીએ છીએ. અમે તમારી વાત 
સાભંળીએ છીએ અને તમે Ȑ ઈƍછતા ંહો તેની માગણી કરવામા ંપસદંગીઓ કરવામા ંઅને તમારા અિધકારો જાણવામા ં
તમારી મદદ કરીએ છીએ. એક એડવોકેટ તમને અગƗયની બાબતોને અગે્રસર મકૂવામા ંમદદ કરી શકે છે, તમારી વાત 
સભંાળવવામા ંઅથવા જો તમે ઈƍછો તો તમારા વતી તમારંુ પ્રિતિનધƗવ કરવામા ંતમારી મદદ કરી શકે છે. આમા ંકોઈ 
ફિરયાદો કરવામા ંતમારી મદદ કરવાનો પણ સમાવેશ થઈ શકે.  

ઓનલાઈન સહાયતા 
તમે સહાયતા, સલાહ અને માિહતી માટે અમારા તાલીમ પ્રાƜત LGBTQ વોલƛટીયરોમાથંી કોઈની સાથે વાતચીત કરવા 
કામના કલાકો િસવાયના સમયની અમારી ઓનલાઈન સહાય સેવાનો સપંકર્ કરી શકો છો.   

સહાય જૂથો  
અમે એવા ંજૂથો ચલાવીએ છીએ Ԍયા ંLGBTQ લોકો કોઈ સલામત અને ટેકાĮપ ƨથળે તેમના અનભુવો, લાગણીઓ અને 
સમƨયાઓની એકબીજાં સાથે આપ-લે કરી શકે છે. લોકો પોતે કેવી લાગણી અનભુવે છે તેની વાતચીત કરીને 
એકબીજાંને ટેકો આપી શકે છે.   

સાથીદાર Ďારા માગર્દશર્ન 
જો તમે નવી ચીજો શીખવા માગતા ંહો, નવા ંશોખો કેળવવા કે નવા ંલǛયો પ્રાƜત કરવા માગતા ંહો, તો અમે માગર્દશર્ક 
સાથીદાર (પીઅર મેƛટોર) સાથે તમને મેળવી આપી શકીએ, Ȑઓ તમને સામાિજક રીતે આƗમિવĖાસ વધારવામા,ં નવી 
તકો શોધવામા ંઅને તમારા સમદુાય સાથે વધારે જોડાણ અનભુવવામા ંતમારી મદદ કરી શકે છે.     

તદુંરƨતીને લગતા કોસીર્સ 
અમે તદુંરƨતી અને સખુાકારી પરના િવષયોના અનેક જુદા જુદા કોસર્ ચલાવીએ છીએ, Ȑમ કેઃ આƗમિવĖાસ, આƗમ-
િનભર્રતા વધારવી, માનિસક શાિંત માટે મેિડટેશન, સારી ઊંઘ આવવી, તનાવને પહҭચી વળવુ.ં 

વધ ુમાિહતી માટેઃ  
અમારી વેબસાઈટ જુઓ www.mindout.org.uk 
ઈમેઈલ info@mindout.org.uk 
ટેલીફોનઃ 01273 234 839 


