
Issue 9è25th May 2020  

²ŜƭŎƻƳŜ ǘƻ ƻǳǊ ǿŜŜƪƭȅ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΦ  ¸ƻǳ ŀƭƭ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ōŜ ƛƴ ƻǳǊ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ŀƴŘ ƘƻǇŜ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ŀƭƭ ǎŀŦŜ 

ŀƴŘ ǿŜƭƭΦ  ²ŜΩǾŜ ǎŜŜƴ ǎƻƳŜ ƎǊŜŀǘ ƘƻƳŜ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘŀƪƛƴƎ ǇƭŀŎŜ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΣ ǊŜƳŜƳōŜǊ Řƻ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ŎŀƴΣ ǿŜ 

ƪƴƻǿ ȅƻǳ ŀƭƭ ƘŀǾŜ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŎƛǊŎǳƳǎǘŀƴŎŜǎ ŀƴŘ ǇǊŜǎǎǳǊŜǎΦ ²Ŝ ŀǊŜ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ǎŜƴŘ ȅƻǳ ǎƻƳŜ ǎǳƎƎŜǎǝƻƴǎ 

ŜŀŎƘ ǿŜŜƪ ǘƘŀǘ Ƴŀȅ ōŜ ƻŦ ƛƴǘŜǊŜǎǘ ŀƴŘ ŀƭǎƻ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ƎǊŜŀǘ ǿƻǊƪ ǿŜ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǎŜŜƛƴƎΦ  

hǳǊ ǎŎƘƻƻƭ ǿŜōǎƛǘŜ ƛǎ ōŜƛƴƎ ǳǇŘŀǘŜŘ ǊŜƎǳƭŀǊƭȅ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ ΨIƻƳŜ [ŜŀǊƴƛƴƎΩ ǘŀō ǿƛǘƘ ƛŘŜŀǎ ƻŦ ŘƛũŜǊŜƴǘ      

ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǳǎŜ ŀǘ ƘƻƳŜΦ  tƭŜŀǎŜ ƪŜŜǇ ǎŜƴŘƛƴƎ ȅƻǳǊ ǇƘƻǘƻǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƻ ȅƻǳǊ Ŏƭŀǎǎ ǘŜŀŎƘŜǊǎ ǘƘǊƻǳƎƘ 

/ƭŀǎǎ 5ƻƧƻΦ ²Ŝ ŀǊŜ ŀƭƭ ƳƛǎǎƛƴƎ ȅƻǳ ŀƴŘ ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǎŜŜƛƴƎ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ŀƭƭ ǳǇ ǘƻΗ 

[ŀǎǘ ǿŜŜƪ ǿŀǎ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ !ǿŀǊŜƴŜǎǎ 

²ŜŜƪΦ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ !ǿŀǊŜƴŜǎǎ ²ŜŜƪ ƛǎ 

ǘƘŜ ¦YΩǎ ƴŀǝƻƴŀƭ ǿŜŜƪ ǘƻ ǊŀƛǎŜ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎ 

ƻŦ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ      

ǇǊƻōƭŜƳǎ ŀƴŘ ƛƴǎǇƛǊŜ ŀŎǝƻƴ ǘƻ ǇǊƻƳƻǘŜ ǘƘŜ 

ƳŜǎǎŀƎŜ ƻŦ ƎƻƻŘ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŦƻǊ 

ŀƭƭΦ  aŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ǇǊƻōƭŜƳǎ ŀǊŜ ŀ ƎǊƻǿƛƴƎ 

ǇǳōƭƛŎ ƘŜŀƭǘƘ ŎƻƴŎŜǊƴΦ ¢ƘŜȅ ŀǊŜ ǇǊŜǾŀƭŜƴǘ 

ƴƻǘ Ƨǳǎǘ ƛƴ ǘƘŜ ¦YΣ ōǳǘ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΦ Lǘ 

ƛǎ ŜǎǝƳŀǘŜŘ ǘƘŀǘ м ƛƴ с ǇŜƻǇƭŜ ƛƴ ǘƘŜ 

Ǉŀǎǘ ǿŜŜƪ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ŀ ŎƻƳƳƻƴ 

ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ǇǊƻōƭŜƳ ŀƴŘ мл҈ ƻŦ  

ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜ όŀƎŜŘ р-мс 

ȅŜŀǊǎύ ƘŀǾŜ ŀ ŎƭƛƴƛŎŀƭƭȅ ŘƛŀƎƴƻǎŀōƭŜ 

ƳŜƴǘŀƭ ǇǊƻōƭŜƳоΣ ȅŜǘ тл҈ ƻŦ             

ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎ ǿƘƻ                    

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ǇǊƻōƭŜƳǎ ƘŀǾŜ 

ƴƻǘ ƘŀŘ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ƛƴǘŜǊǾŜƴǝƻƴǎ ŀǘ 

ŀ ǎǳŶŎƛŜƴǘƭȅ ŜŀǊƭȅ ŀƎŜΦ  

wŜǎŜŀǊŎƘ ǎƘƻǿǎ ǘƘŀǘ ǇǊƻǘŜŎǝƴƎ ƻǳǊ ƳŜƴǘŀƭ 

ƘŜŀƭǘƘ ƛǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōŜ ŎŜƴǘǊŀƭ ǘƻ ǳǎ ŎƻǇƛƴƎ 

ǿƛǘƘ ŀƴŘ ǊŜŎƻǾŜǊƛƴƎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎƻǊƻƴŀǾƛǊǳǎ 

ǇŀƴŘŜƳƛŎ - ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎŀƭ ŀƴŘ        

ǎƻŎƛŀƭ ƛƳǇŀŎǘǎ ƭƛƪŜƭȅ ǘƻ ƻǳǘƭŀǎǘ 

ǘƘŜ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƻŦ ǘƘŜ ǾƛǊǳǎΦ    

 

¢Ƙƛǎ ȅŜŀǊΩǎ ǘƘŜƳŜ ƛǎ ΨYƛƴŘƴŜǎǎΩ ŦƻŎǳǎƛƴƎ ƻƴ 

ǘƘŜ ǇƻǿŜǊ ŀƴŘ ǇƻǘŜƴǝŀƭ ƻŦ ƪƛƴŘƴŜǎǎΦ        

YƛƴŘƴŜǎǎ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ƛǘǎ ǎƛƴƎǳƭŀǊ ŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ   

ǳƴƭƻŎƪ ƻǳǊ ǎƘŀǊŜŘ ƘǳƳŀƴƛǘȅΦ YƛƴŘƴŜǎǎ 

ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴǎ ǊŜƭŀǝƻƴǎƘƛǇǎΣ ŘŜǾŜƭƻǇǎ          

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŀƴŘ ŘŜŜǇŜƴǎ ǎƻƭƛŘŀǊƛǘȅΦ Lǘ ƛǎ ŀ 

ŎƻǊƴŜǊǎǘƻƴŜ ƻŦ ƻǳǊ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ŀƴŘ ŎƻƭƭŜŎǝǾŜ 

ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘΦ   

CƻǊ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǾƛǎƛǘΥ 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƳŜƴǘŀƭƘŜŀƭǘƘΦƻǊƎΦǳƪκ  

ƘǧǇǎΥκκȅƻǳƴƎƳƛƴŘǎΦƻǊƎΦǳƪκ  

Mental 
Health 

Awareness 
Week 

https://www.mentalhealth.org.uk/
https://youngminds.org.uk/


 

 

Life in Lock-
downñHave 

you tried 
these? 

tŀǎǎǿƻǊŘΥ ƴƻǿǇǊŜǎǎǇƭŀȅ 



²ŜΩǾŜ ōŜŜƴ ǊŜŀƭƭȅ ƛƳǇǊŜǎǎŜŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ŜũƻǊǘǎ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ŀǘ ƘƻƳŜ ŀƴŘ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ŎƻƴǝƴǳŜ ƻǳǊ CǊƛŘŀȅ 

ǘǊŀŘƛǝƻƴ ƻŦ ŎŜƭŜōǊŀǝƴƎ ǘƘŜ ƎǊŜŀǘ ǿƻǊƪΗ ²Ŝƭƭ ŘƻƴŜ ǘƻ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǇŜƻǇƭŜΦ 

!ȄŜƭ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ƛƳπ

ǇǊƻǾŜŘ ƘŀƴŘǿǊƛǝƴƎΦ 

¸ƻǳǊ ǘŜŀŎƘŜǊǎ ŀǊŜ 

ǎƻ ǇǊƻǳŘΗ 

aƻƭƭȅ ŦƻǊ ȅƻǳǊ 

ŀƳŀȊƛƴƎ ǊƻƭŜ Ǉƭŀȅ 

ƛƴ ȅƻǳǊ ²ƘŀǘŜǾŜǊ 

bŜȄǘ ǾƛŘŜƻΗ ²Ŝƭƭ 

ŘƻƴŜΗ 

/ƻǊŜȅ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŀƳŀȊπ

ƛƴƎ ǎǘƻǊȅ ǿǊƛǝƴƎ ǎƪƛƭƭǎΦ 

¦ǎƛƴƎ ŎƘŀǇǘŜǊǎΣ ŘŜπ

ǎŎǊƛǇǝǾŜ ƭŀƴƎǳŀƎŜ ŀƴŘ 

ǎǇŜŜŎƘΦ ²Ŝƭƭ ŘƻƴŜΗ 
!ǊŀƛȅŀΩǎ ŦŀƴǘŀǎǝŎ 

ǊƻŎƪŜǘ ƳŀƪƛƴƎΗ 

wƛƭŜȅ ŦƻǊ ȅƻǳǊ Ŧŀƴǘŀǎπ

ǝŎ ǇƻŜƳ ŀōƻǳǘ aŀƴπ

ŎƘŜǎǘŜǊΗ 

¢ŀƴŀƪŀ ŦƻǊ ƎŀƛƴƛƴƎ ǘƘŜ 

Ƴƻǎǘ ŀŎǝǾƛǘȅ Ǉƻƛƴǘǎ ƛƴ ȅƻǳǊ 

Ŏƭŀǎǎ aŀǘƘƭŜǝŎǎ ŀƴŘ ŜȄŎŜƭπ

ƭŜƴǘ ǇǊƻƎǊŜǎǎ ƻƴ /ǊŀŎƪƛƴƎ 

/ƻƳǇǊŜƘŜƴǎƛƻƴΗ YŜŜǇ ǳǇ 

ǘƘŜ ƎƻƻŘ ǿƻǊƪΗ 

.ŜǘƘ ŦƻǊ ȅƻǳǊ 

ŀƳŀȊƛƴƎ ŀŎǝƴƎ 

ƛƴ ȅƻǳǊ ²ƘŀǘŜǾπ

ŜǊ bŜȄǘ ǾƛŘŜƻΗ 

²Ŝƭƭ ŘƻƴŜΗ 

{ǘŀǊ ƻŦ ǘƘŜ ²ŜŜƪ ǿƛƭƭ ŎƻƴǝƴǳŜ 

ŀƊŜǊ ƘŀƭŦ ǘŜǊƳΗ .ǳǘ ǇƭŜŀǎŜ 

ƪŜŜǇ ƻƴ ǎŜƴŘƛƴƎ ƛƴ ǇƘƻǘƻπ

ƎǊŀǇƘǎ ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ŎƻƳǇƭŜǝƴƎ 

ŀƴȅ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƴŜȄǘ 



²h²Η ²Ƙŀǘ Ŏŀƴ ǿŜ ǎŀȅΗ ²Ŝ ƘŀǾŜ ǎŜŜƴ ǎƻƳŜ ŀƳŀȊƛƴƎ ƘƻƳŜ    

ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΦ tƭŜŀǎŜ ƪŜŜǇ ŜƳŀƛƭƛƴƎ ƻǊ ƳŜǎǎŀƎƛƴƎ ƛƴ ŀƴŘ  

ǎƘƻǿƛƴƎ ǳǎ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ǳǇ ǘƻ ŀƴŘ ǎŜŜ ƛŦ ȅƻǳǊ ǿƻǊƪ ŀǇǇŜŀǊǎ ƴŜȄǘ 

ǿŜŜƪΗ 


