
 ከቤተሰብ፣ ከጓደኞች
 መገናኘት ኣታቛርጥ
 ወይም ሀልፕሊን

በመደወል እርዳታ ጠይቅ

 ለየቀኑ የሚሆን እቅድ
ኣውጣ፣ ዓላማ ኣድርግ

 የሚያስደስትህ ነገሮች
ኣድርግ

 የተመጣጠነ ምግብ
 ለመብላት ሞክር፣

 የምግብ ሰዓት
ኣታስወግድ

ጥሩ ተኛ
ተዝናና

 ሲጃራ ኣታጭስ፣
 መጠጥና ኣደንዛዥ እጽ

ኣትውሰድ በየቀኑ እንቅስቃሴ
ማድረግ

 ስነኣእምሮ
 እና ኣካላዊ
 ጤንነትህ

የተጠበቀ ይሁን

 ማይንድወል - በሊድስ ለሚኖሩ ሰዎች
የኣእምሮኣዊ ጤንነት ምንጭ ወብሳይት

www.mindwell-leeds.org.uk

ከ6-8 ብርጭቆ በቀን



እርዳታ በምትፈልግበት ግዜ ቁልፍ የሆኑ ስልክ ቁጥሮች

ስለ ኣእምሮ ጤንነትህ በሚመለከት እርዳታ በምትፈልግበት ግዜ

ጂፒ(ሐኪም) ቀጠሮ* - ስለሚሰማህ ነገር ለሐኪም 
መነጋገር ትችላለህ፣፣ ሐኪሙ ሊወሰድ የሚችል የበለጠ 
እርምጃ ምክር ልሰጥህ ይችላል፣፣

NHS111 (24 ሰዓት ክፍት) - ስለ ጤንነትህ ምክር 
ወይም በፍጥነት ሕክምና ከፈልግ፣ ጂፒ(ሐኪም)  
ለመጠበቅ ካልቻልክ 111 ደውል፣፣

የዌስት ዮርክሸየር 24 ሰዓት የኣእምሮ ጤንነት ሀልፕላይን 
በሊድስ ለሚኖሩ ሰዎች እርዳታ፣ ምክርና መረጃ ይሰጣሉ፣፣
ስልክ ቁትር፣0800 183 0558

ኮኔክት ሀልፕላይን ኣገልግሎት ስሜታቸው ለተጎዱ እርዳታና 
መረጃ ይሰጣል፣ በየማታው ከ 6pm-2am ክፍት ነው፣፣ 
ስ.ቁ. 0808 800 1212

ወል-ቢን ‘ሆፕ ኢን ክራይሲስ’ የሚባል ካፊተርያ በቀውስ 
ለሚገኙ ሰዎች በሳምንት በየማታው ከ 6pm-12am 
ክፍት ነው፣፣ ካፊተርያው ለመጠቀም ብምትፈልጉበት ሰዓት 
በስልክ ቁጥር 07760 173476 መጀመርያ ይደውሉ 
ወይም ተክስት ያድርጉ፣፣

ሰማሪታንስ (24 ሰዓት ክፍት) - ስለ ያለህበትን የህይወት 
ሁኔታ ሰዎችን ለማነጋገር ከፈልግ፣፣ ስ.ቁ. 116 123

ሐዘን

በዌስት ዮርክሸየር እና ሃሮጌት የሚገኝ የሐዘን ሄልፕላይን 
በሐዘን ለሚገኙና ቤተሰባቸው ላጡ ሰዎች ሞያዊ ምክርና 
እርዳታ ይሰጣል። ስልክ ቁጥር፣ 0808 196 3833 
(8am-8pm, 7 ቀኖች በሳምንት)

እርዳታ ለጠዋሪዎች

ኬረርስ ሊድስ የሚባል በሊድስ ለሚገኙ ግን ክፍያ 
የማይሰጣቸው ጠዋሪዎች ምክርና እርዳታ ይሰጣል። ስ.ቁ. 
0113 380 4300

ኣልኮላዊ መጠጥና ኣደንዛዥ እጽ ለሚጠቀሙ

ፎርዎርድ ሊድስ ለኣልኮላዊ መጠጥና ኣደንዛዥ እጽ 
በሚመለከት በሊድስ ለሚኖሩ ሰዎች ኣገልግሎት ይሰጣል።
ስ.ቁ. 0113 887 2477

የቤት ግርጭት

ሊድስ ዶመስቲክ ቫዮለንስ ሰርቪስ በቤት ውስጥ 
ለሚፈጸምባቸው ግርጭት፣ ፍራቻ ወይም በደል ሴቶችና 
ወንዶች እርዳታ ይሰጣል።
ስ.ቁ. 0113 246 0401 (24 ሰዓት ክፍት)

ናሽናል ዶመስቲክ ኣብዩዝ ሀልፕላይን
ስ.ቁ. 0808 2000 247 (24 ሰዓት ክፍት)

የጾታ በደል

SARSVL የጾታ በደል በሂወታቸው ግዜ ላጋጠማቸው 
ሴቶችና ሴት ልጅ ሁሉ እርዳታ ይሰታል።
ስ.ቁ. 0808 802 3344 ተክስት: 078 600 22 
880

የወሲብ በደል ናሽናል ሀልፕላይን
ስ.ቁ. 0808 802 9999 (ከ12-2.30pm እና
7-9.30pm ሁሌ ቀን ክፍት ነው)

ቁማር

ሊድስ ኮምዩኒቲ ጋምብሊንግ ሰርቪስ በቁማር ችግር ለተንኩ 
በሊድስ ለሚገኙ ማናቸውም ሰዎች ቤተሰብም ጓደኞችም 
እርዳታ ይሰጣል።
ስ.ቁ. 0113 388 6466

ናሽናል ጋምብሊንግ ሀልፕላይን
ስ.ቁ. 0808 8020 133 (24 ሰዓት ክፍት)

*ዮርክ ስትሪት ሀልዝ ፕራክቲስ ማጠልያ ቤት የሌላቸው ወይም ያለቤት ለመቀር በኣደጋ የሚገኙ ሰዎች የህክምና እርዳታ ይሰጣል። ስልክ ቁጥር 0113 295 4840

ሕይወትህን ወይም የሌሎች ሕይወት ለማዳን እርዳታ ከፈልግ 999 ደውል (24 ሰዓት ክፍት)
በኣደጋና ለመናገር በማትችልበት ግዜ 999 ከደወልክ ብሃዋላ 55 ጫን።


