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�F�D�S�L�W�D�O���L�W���P�L�J�K�W���E�H���W�K�H���V�D�P�H���L�Q���D�Q�G���R�X�W�����V�R���F�K�H�F�N���Z�K�D�W���\�R�X�U���I�H�O�O�R�Z���S�D�V�V�H�Q�J�H�U�V
�D�U�H���G�R�L�Q�J���Z�K�H�Q���O�H�D�Y�L�Q�J���W�K�H���E�X�V��

�%�H���F�D�U�H�I�X�O���Q�R�W���W�R���P�L�V�V���W�K�H���O�D�V�W���E�X�V���K�R�P�H�����&�K�H�F�N���W�L�P�H�W�D�E�O�H�V���R�Q�O�L�Q�H���R�U���D�W���W�K�H
�E�X�V���V�W�R�S���D�K�H�D�G���R�I���W�L�P�H���D�V���V�R�P�H���P�D�\���V�W�R�S���U�X�Q�Q�L�Q�J���L�Q���W�K�H���H�D�U�O�\���H�Y�H�Q�L�Q�J��

�7�R���O�R�F�D�W�H���D�O�O���W�K�H���D�L�U�S�R�U�W�V���L�Q���W�K�H���8�.�����S�O�H�D�V�H���U�H�I�H�U���W�R���W�K�L�V���P�D�S��

�' �U�L�Y�L�Q�J
�' �U�L�Y�L�Q�J���L�Q���W�K�H���8�.���P�D�\���V�H�H�P���D���E�L�W���V�W�U�D�Q�J�H�����D�V���L�W���L�V���S�D�U�W���R�I���W�K�H���������F�R�X�Q�W�U�L�H�V���L�Q���W�K�H���Z�R�U�O�G���W�R
�E�H���G�U�L�Y�L�Q�J���R�Q���W�K�H���O�H�I�W���V�L�G�H���R�I���W�K�H���U�R�D�G�����%�X�W���L�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���G�U�L�Y�H���L�Q���W�K�H���8�.�����\�R�X���F�D�Q���X�V�H���D�Q
�L�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���G�U�L�Y�L�Q�J���O�L�F�H�Q�F�H���I�R�U���X�S���W�R���������P�R�Q�W�K�V�����”�I���\�R�X���K�D�Y�H���D���G�U�L�Y�L�Q�J���O�L�F�H�Q�F�H���I�U�R�P���W�K�H
�8�$�(�����8�N�U�D�L�Q�H�����7�D�L�Z�D�Q���R�U���5�H�S�X�E�O�L�F���R�I���1�R�U�W�K���0�D�F�H�G�R�Q�L�D�����\�R�X���P�D�\���H�[�F�K�D�Q�J�H���L�W���Z�L�W�K���D
�%�U�L�W�L�V�K���G�U�L�Y�L�Q�J���O�L�F�H�Q�F�H���Z�L�W�K�R�X�W���W�D�N�L�Q�J���D���G�U�L�Y�L�Q�J���W�H�V�W��

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=156DRMLFqCSUvH3UBaLdMMfyd_2Myn8eD&ll=54.616759494859544%2C-4.018737164062495&z=6


�7�U�D�L�Q
�7�K�H���8�.���W�U�D�L�Q���Q�H�W�Z�R�U�N���L�V���V�S�O�L�W���L�Q�W�R���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���F�R�P�S�D�Q�L�H�V���Z�L�W�K�L�Q���W�K�H���8�.���V�R���W�K�H�U�H���D�U�H���O�R�W�V
�R�I���Z�D�\�V���W�R���W�U�D�Y�H�O���E�\���W�U�D�L�Q�����8�Q�I�R�U�W�X�Q�D�W�H�O�\���W�U�D�L�Q���W�U�D�Y�H�O���L�Q���W�K�H���8�.���L�V���H�[�S�H�Q�V�L�Y�H���E�X�W���K�H�U�H���L�V
�V�R�P�H���D�G�Y�L�F�H���R�Q���K�R�Z���W�R���V�D�Y�H���D�Q�G���P�D�N�H���\�R�X�U���W�U�D�Y�H�O�V���F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�W��
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�&�R�D�F�K
�: �K�L�O�H���E�X�V�H�V���U�X�Q���R�Q���O�R�F�D�O���U�R�X�W�H�V�����F�R�D�F�K���W�U�D�Y�H�O���L�Q���W�K�H���8�.���R�S�H�U�D�W�H�V���R�Q���D�Q���L�Q�W�H�U�F�L�W�\
�Q�H�W�Z�R�U�N���W�K�D�W���F�R�Q�Q�H�F�W�V���W�K�H���F�R�X�Q�W�U�\���V���O�D�U�J�H�V�W���W�R�Z�Q�V���D�Q�G���F�L�W�L�H�V���V�R���K�H�U�H���L�V���D���I�H�Z���S�R�L�Q�W�V���W�R
�U�H�P�H�P�E�H�U���L�I���\�R�X���D�U�H���W�D�N�L�Q�J���W�K�H���F�R�D�F�K��

�&�R�D�F�K���W�U�D�Y�H�O���L�Q���W�K�H���8�.���L�V���Q�R�W���W�K�H���T�X�L�F�N�H�V�W���P�R�G�H���R�I���W�U�D�Q�V�S�R�U�W�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����/�R�Q�G�R�Q���W�R
�(�G�L�Q�E�X�U�J�K���W�D�N�H�V���R�Y�H�U���������K�R�X�U�V���R�Q���D���F�R�D�F�K�����F�R�P�S�D�U�H�G���W�R�����������K�R�X�U�V���R�Q���D���W�U�D�L�Q��
�: �L�W�K���W�K�D�W���E�H�L�Q�J���V�D�L�G�����\�R�X���F�D�Q���P�D�N�H���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���V�D�Y�L�Q�J�V���E�\���W�U�D�Y�H�O�L�Q�J���Y�L�D���F�R�D�F�K
�6�R�P�H���H�[�D�P�S�O�H�V���R�I���F�R�D�F�K�H�V���L�Q���W�K�H���8�.���D�U�H���1�D�W�L�R�Q�D�O���(�[�S�U�H�V�V�����0�H�J�D�E�X�V�����)�O�L�[�%�X�V���R�U
�%�O�D�%�O�D�%�X�V

�<�R�X���F�D�Q���X�V�H���D�Q���R�Q�O�L�Q�H���P�R�E�L�O�H���D�S�S���F�D�O�O�H�G���7�U�D�L�Q�O�L�Q�H���W�R���V�H�H���W�U�D�L�Q���W�L�P�H�V��

�$�V���D���J�H�Q�H�U�D�O���U�X�O�H�����D�O�Z�D�\�V���E�X�\���\�R�X�U���W�L�F�N�H�W���E�H�I�R�U�H���\�R�X���E�R�D�U�G���W�K�H���W�U�D�L�Q��

�7�U�\���E�R�R�N�L�Q�J���\�R�X�U���W�L�F�N�H�W�V���L�Q���D�G�Y�D�Q�F�H���D�V���W�K�H�\���P�L�J�K�W���E�H���F�K�H�D�S�H�U���W�K�D�Q���E�X�\�L�Q�J���W�L�F�N�H�W�V
�R�Q���W�K�H���G�D�\��

�7�D�N�H���D�G�Y�D�Q�W�D�J�H���R�I���U�D�L�O�F�D�U�G�V���Z�K�L�F�K���R�I�I�H�U���G�L�V�F�R�X�Q�W�V���R�Q���W�U�D�L�Q���W�U�D�Y�H�O���D�V���W�K�H�\���F�D�Q
�V�D�Y�H���\�R�X���D���O�R�W���R�I���P�R�Q�H�\���D�Q�G���D�Y�D�L�O�D�E�O�H���W�R���H�Y�H�U�\�R�Q�H��

�”�I���\�R�X�U���W�U�D�L�Q���L�V���F�D�Q�F�H�O�O�H�G���R�U���G�H�O�D�\�H�G�����\�R�X���D�U�H���H�O�L�J�L�E�O�H���I�R�U���D���U�H�I�X�Q�G�����6�L�P�S�O�\���Y�L�V�L�W
�W�K�H���W�L�F�N�H�W���R�I�I�L�F�H���D�W���W�K�H���V�W�D�W�L�R�Q���D�Q�G���H�Q�T�X�L�U�H���D�E�R�X�W���F�O�D�L�P�L�Q�J���\�R�X�U���P�R�Q�H�\���E�D�F�N��

�2�W�K�H�U�Z�L�V�H�����\�R�X���V�K�R�X�O�G���D�S�S�O�\���I�R�U���D���S�U�R�Y�L�V�L�R�Q�D�O���G�U�L�Y�L�Q�J���O�L�F�H�Q�F�H���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���' �9�/�$
�Z�H�E�V�L�W�H�����W�D�N�H���D���W�K�H�R�U�\���W�H�V�W���D�E�R�X�W���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���U�R�D�G���V�L�J�Q�V���D�Q�G���F�U�R�V�V�L�Q�J�V���L�Q���W�K�H���8�.�����$�V
�Z�H�O�O���D�V���D�V�V�L�J�Q���\�R�X�U�V�H�O�I���W�R���D�Q���L�Q�V�W�U�X�F�W�R�U���W�R���K�H�O�S���\�R�X���S�D�V�V���W�K�H���S�U�D�F�W�L�F�D�O���W�H�V�W����

�)�L�Q�G���R�X�W���L�I���\�R�X���F�D�Q���G�U�L�Y�H���L�Q���*�U�H�D�W���%�U�L�W�D�L�Q
�Z�L�W�K���\�R�X�U���Q�R�Q���*�%���G�U�L�Y�L�Q�J���O�L�F�H�Q�F�H���K�H�U�H��

https://www.nationalexpress.com/en
https://uk.megabus.com/
https://www.flixbus.co.uk/
https://www.blablacar.co.uk/bus
https://www.thetrainline.com/
https://www.thetrainline.com/
https://www.gov.uk/book-theory-test
https://www.gov.uk/driving-nongb-licence
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�*�H�W�W�L�Q�J���D���8�. ���6�–�0 ���&�D�U�G

�$�Q���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���S�D�U�W���R�I���V�H�W�W�O�L�Q�J���L�Q���W�K�H���8�.���L�V
�J�H�W�W�L�Q�J���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���D���O�R�F�D�O���6�”�0���F�D�U�G�����1�R�W
�R�Q�O�\���Z�L�O�O���W�K�L�V���J�L�Y�H���\�R�X���D���F�K�H�D�S���D�Q�G���H�D�V�\���Z�D�\���W�R
�N�H�H�S���L�Q���W�R�X�F�K���Z�L�W�K���\�R�X�U���I�U�L�H�Q�G�V���E�D�F�N���K�R�P�H�����E�X�W
�L�W���Z�L�O�O���D�O�V�R���P�H�D�Q���W�K�D�W���\�R�X���D�U�H���P�R�U�H���F�R�Q�W�D�F�W�D�E�O�H
�L�Q���W�K�H���8�.�����+�D�Y�L�Q�J���D���O�R�F�D�O���Q�X�P�E�H�U���L�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���L�I
�\�R�X���D�U�H���Z�R�U�N�L�Q�J���L�Q���W�K�H���8�.���D�Q�G���J�H�W�W�L�Q�J���D���8�.���6�”�0
�F�D�U�G���F�D�Q���P�D�N�H���D���E�L�J���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���W�R���\�R�X�U���O�L�I�H����
�D�Q�G���W�K�L�V���L�V���H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���W�U�X�H���L�I���\�R�X�U���H�[�L�V�W�L�Q�J
�P�R�E�L�O�H���R�S�H�U�D�W�R�U���G�R�H�V���Q�R�W���R�I�I�H�U���I�U�H�H���U�R�D�P�L�Q�J���L�Q
�W�K�H���8�.��
��
�<�R�X���K�D�Y�H���W�Z�R���R�S�W�L�R�Q�V���Z�K�H�Q���L�W���F�R�P�H�V���W�R���D���8�.
�6�”�0���F�D�U�G�����D���S�U�H�S�D�L�G���6�”�0���R�U���D���F�H�O�O���S�K�R�Q�H
�F�R�Q�W�U�D�F�W�����7�K�H���U�L�J�K�W���R�S�W�L�R�Q���I�R�U���\�R�X���Z�L�O�O���G�H�S�H�Q�G
�R�Q���\�R�X�U���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�F�H�V���E�X�W���K�H�U�H���D�U�H���D���I�H�Z
�Q�H�W�Z�R�U�N���S�U�R�Y�L�G�H�U�V��

�� �)�' �' �/�(�"�����.�"�)�(�&

�(�(
�9�R�G�D�I�R�Q�H
�2��
�9�L�U�J�L�Q

�6�F�K�R�R�O

�<�R�X���P�D�\���E�H���D�E�O�H���W�R���E�U�L�Q�J���I�D�P�L�O�\���P�H�P�E�H�U�V���W�R���M�R�L�Q���\�R�X���S�H�U�P�D�Q�H�Q�W�O�\���L�Q���W�K�H���8�.�����”�I���\�R�X���G�R�����\�R�X���F�D�Q���O�R�R�N���D�W���W�K�H
�V�W�D�Q�G�D�U�G���R�I���V�F�K�R�R�O�V���I�R�U���\�R�X�U���F�K�L�O�G�U�H�Q���D�U�R�X�Q�G���\�R�X�U���D�U�H�D�����<�R�X���F�D�Q���D�O�V�R���V�H�H���W�K�H���I�H�H�G�E�D�F�N���I�U�R�P���W�K�H���V�W�X�G�H�Q�W�V��
�I�D�P�L�O�L�H�V���R�Q���D���Z�H�E�V�L�W�H���F�D�O�O�H�G���6�F�K�R�R�O���*�X�L�G�H�����R�U���Y�L�V�L�W���W�K�H���*�R�Y�H�U�Q�P�H�Q�W���Z�H�E�V�L�W�H��
��
�: �H���D�G�Y�L�V�H���W�K�D�W���\�R�X���V�S�H�D�N���W�R���W�K�H���V�F�K�R�R�O���P�D�Q�D�J�H�U�V���L�I���\�R�X���D�U�H���F�R�P�L�Q�J���I�U�R�P���D�E�U�R�D�G�����D�V���\�R�X�U���F�K�L�O�G�U�H�Q���P�D�\���E�H
�D�E�O�H���W�R���J�H�W���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���V�X�S�S�R�U�W���L�Q���W�K�H���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q�D�O���S�K�D�V�H���W�R���W�K�H���Q�H�Z���H�G�X�F�D�W�L�R�Q���V�\�V�W�H�P���L�Q���D���Q�H�Z���F�R�X�Q�W�U�\��

�7�K�U�H�H
�6�N�\
�/�H�E�D�U�D
�9�2�;�”

�)�D�L�W�K�V���D�Q�G���%�H�O�L�H�I�V

�7�K�L�V���F�R�X�Q�W�U�\���L�V���K�R�P�H���W�R���S�H�R�S�O�H���R�I���D�O�O���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���U�H�O�L�J�L�R�X�V
�E�D�F�N�J�U�R�X�Q�G�V���Z�L�W�K���Y�D�U�L�R�X�V���S�O�D�F�H�V���R�I���Z�R�U�V�K�L�S���I�R�U���W�K�R�V�H
�Z�K�R���S�U�D�F�W�L�F�H���W�K�H�L�U���E�H�O�L�H�I�V�����”�Q���O�D�U�J�H�U���W�R�Z�Q�V���D�Q�G���F�L�W�L�H�V�����L�W���L�V
�H�D�V�\���W�R���I�L�Q�G���V�R�P�H�Z�K�H�U�H���W�R���S�U�D�F�W�L�F�H���\�R�X�U���I�D�L�W�K���D�V���Z�H�O�O���D�V
�D���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���W�R���Z�H�O�F�R�P�H���\�R�X�����Z�K�H�W�K�H�U���L�W���E�H���D���F�K�X�U�F�K��
�P�R�V�T�X�H�����W�H�P�S�O�H�����R�U���V�\�Q�D�J�R�J�X�H����

�6�R�P�H���W�U�X�V�W�V���D�Q�G���S�U�D�F�W�L�F�H�V���S�U�R�Y�L�G�H���D���S�U�D�\�H�U���U�R�R�P���I�R�U���D�O�O
�U�H�O�L�J�L�R�Q�V���W�R���X�V�H���G�X�U�L�Q�J���Z�R�U�N�L�Q�J���K�R�X�U�V�����6�S�H�D�N���W�R���\�R�X�U
�P�D�Q�D�J�H�U���R�Q���K�R�Z���W�R���D�F�F�H�V�V���W�K�L�V��

�&�R�Q�V�L�G�H�U���M�R�L�Q�L�Q�J���\�R�X�U���K�R�V�W�
�V���P�X�O�W�L���F�X�O�W�X�U�D�O���Q�H�W�Z�R�U�N
�W�R���P�H�H�W���R�W�K�H�U���K�H�D�O�W�K�F�D�U�H���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�V���W�R���G�L�V�F�X�V�V
�(�T�X�D�O�L�W�\�����' �L�Y�H�U�V�L�W�\���D�Q�G���”�Q�F�O�X�V�L�R�Q��

�)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X���D�U�H���L�Q���W�K�H���1�R�U�W�K���: �H�V�W�����M�R�L�Q���7�K�H
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https://www.bma.org.uk/advice-and-support/ethics/medical-students/ethics-toolkit-for-medical-students/good-communication
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https://nationalguardian.org.uk/
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����

�7�K�H���1�+�6���D�O�V�R���K�D�V���V�H�Y�H�U�D�O���N�H�\���S�U�R�J�U�D�P�P�H�V���W�K�D�W���D�U�H���L�Q���S�O�D�F�H���W�R���G�H�Y�H�O�R�S���D
�F�X�O�W�X�U�H���R�I���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���V�R���\�R�X���F�D�Q���I�H�H�O���V�X�S�S�R�U�W�H�G���D�Q�G���Z�H�O�O���D�W���Z�R�U�N�����<�R�X���F�D�Q
�D�F�F�H�V�V���W�K�D�W���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H�L�U���Z�H�E�V�L�W�H��

http://leademployer.sthk.nhs.uk/health-work-and-wellbeing
http://leademployer.sthk.nhs.uk/health-work-and-wellbeing
http://leademployer.sthk.nhs.uk/health-work-and-wellbeing
https://leademployer.sthk.nhs.uk/health-work-and-wellbeing
https://www.england.nhs.uk/supporting-our-nhs-people/support-now/wellbeing-apps/headspace/
https://www.minded.org.uk/
https://www.england.nhs.uk/supporting-our-nhs-people/health-and-wellbeing-programmes/
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�0 �L�Q�G���L�V���D���Q�D�W�L�R�Q�D�O���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���F�K�D�U�L�W�\���W�K�D�W���R�I�I�H�U���D�G�Y�L�F�H���D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W���W�R
�H�P�S�R�Z�H�U���D�Q�\�R�Q�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�L�Q�J���D���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���S�U�R�E�O�H�P�����<�R�X���F�D�Q���D�F�F�H�V�V���W�K�H�L�U
�Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���V�H�U�Y�L�F�H�V���E�\���F�O�L�F�N�L�Q�J���R�Q���W�K�H���O�L�Q�N���E�X�W�W�R�Q��

�–�Q�V�L�J�K�W���–�$�3�7���L�V���D���Q�R�W���I�R�U���S�U�R�I�L�W���R�U�J�D�Q�L�V�D�W�L�R�Q���S�U�R�Y�L�G�L�Q�J���I�U�H�H���W�D�O�N�L�Q�J���W�K�H�U�D�S�L�H�V
�D�F�U�R�V�V���W�K�H���8�.���R�Q���E�H�K�D�O�I���R�I���W�K�H���1�+�6�����<�R�X���F�D�Q���D�F�F�H�V�V���W�K�H�L�U���V�X�S�S�R�U�W���L�Q���W�K�H�L�U
�Z�H�E�V�L�W�H���D�Q�G���X�V�H���W�K�H���F�R�G�H���D�F�F�H�V�V���F�R�G�H�����6�7�+�.�: �(�/�/��

�8�Q�P�L�Q�G���L�V���D���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���S�O�D�W�I�R�U�P���W�K�D�W���H�P�S�R�Z�H�U�V���V�W�D�I�I���W�R���S�U�R�D�F�W�L�Y�H�O�\���L�P�S�U�R�Y�H
�W�K�H�L�U���P�H�Q�W�D�O���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�����8�V�L�Q�J���V�F�L�H�Q�W�L�I�L�F�D�O�O�\���E�D�F�N�H�G���D�V�V�H�V�V�P�H�Q�W�V�����W�R�R�O�V���D�Q�G
�W�U�D�L�Q�L�Q�J���\�R�X���F�D�Q���P�H�D�V�X�U�H���D�Q�G���P�D�Q�D�J�H���\�R�X�U���S�H�U�V�R�Q�D�O���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���Q�H�H�G�V��
�L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���G�L�J�L�W�D�O���S�U�R�J�U�D�P�P�H�V���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���K�H�O�S���Z�L�W�K���V�W�U�H�V�V�����V�O�H�H�S�����F�R�S�L�Q�J��
�F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�����I�X�O�I�L�O�P�H�Q�W���D�Q�G���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�����7�K�H�\���D�U�H���R�I�I�H�U�L�Q�J���I�U�H�H���D�F�F�H�V�V���W�R���1�+�6���V�W�D�I�I
�X�Q�W�L�O�������V�W���' �H�F�H�P�E�H�U�����������������)�L�Q�G���R�X�W���K�R�Z���W�R���J�H�W���D�F�F�H�V�V���R�Q���W�K�H���1�+�6���: �H�E�V�L�W�H��

�3�U�D�F�W�L�W�L�R�Q�H�U���+�H�D�O�W�K���L�V���D���I�U�H�H�����S�U�L�P�D�U�\���F�D�U�H���O�H�G���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���D�V�V�H�V�V�P�H�Q�W
�D�Q�G���W�U�H�D�W�P�H�Q�W���V�H�U�Y�L�F�H�����H�V�W�D�E�O�L�V�K�H�G���W�R���F�D�U�H���I�R�U���G�R�F�W�R�U�V���D�Q�G���G�H�Q�W�L�V�W�V���D�F�U�R�V�V
�(�Q�J�O�D�Q�G�����7�K�L�V���F�R�Q�I�L�G�H�Q�W�L�D�O���V�H�U�Y�L�F�H���K�D�V���E�H�H�Q���S�D�U�W�Q�H�U�H�G���Z�L�W�K���1�+�6���(�Q�J�O�D�Q�G���V�R
�1�+�6���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�V���F�D�Q���D�F�F�H�V�V���W�K�H���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���F�D�U�H���D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W���W�K�H�\���Q�H�H�G
�D�W���W�K�L�V���Y�H�U�\���G�L�I�I�L�F�X�O�W���W�L�P�H�����<�R�X���F�D�Q���D�F�F�H�V�V���W�K�H�L�U���V�X�S�S�R�U�W���R�Q���W�K�H�L�U���Z�H�E�V�L�W�H��

����

https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/wellbeing/wellbeing/
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/wellbeing/wellbeing/
https://www.insightiapt.org/
https://www.insightiapt.org/
https://www.england.nhs.uk/supporting-our-nhs-people/support-now/wellbeing-apps/unmind/
https://people.nhs.uk/help/support-apps/unmind/
https://www.practitionerhealth.nhs.uk/
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�/�R�R�N�L�Q�J���D�I�W�H�U���\�R�X�U���S�K�\�V�L�F�D�O���K�H�D�O�W�K���L�V���N�H�\���W�R���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���\�R�X�U���R�Y�H�U�D�O�O���K�H�D�O�W�K���D�Q�G���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�����W�K�L�V���F�D�Q���E�H���L�Q���W�K�H
�I�R�U�P���R�I���L�P�S�U�R�Y�L�Q�J���\�R�X�U���V�O�H�H�S���S�D�W�W�H�U�Q�V�����W�R���F�K�D�Q�J�L�Q�J���\�R�X�U���G�L�H�W�����R�U���H�Y�H�Q���M�X�V�W���L�Q�W�U�R�G�X�F�L�Q�J���D���V�P�D�O�O���D�P�R�X�Q�W���R�I
�O�L�J�K�W���H�[�H�U�F�L�V�H����

�7�K�H�U�H���D�U�H���Q�X�P�H�U�R�X�V���Z�D�\�V���W�R���L�P�S�U�R�Y�H���\�R�X�U���S�K�\�V�L�F�D�O���K�H�D�O�W�K���V�R���Z�H���K�D�Y�H���F�R�O�O�D�W�H�G���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�����O�L�Q�N�V���D�Q�G���D���I�H�Z
�X�V�H�I�X�O���W�R�R�O�V���R�Q���K�R�Z���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���Z�D�\�V���W�R���L�P�S�U�R�Y�H���\�R�X�U���S�K�\�V�L�F�D�O���K�H�D�O�W�K��

�� �!�3�-�"�����%�&�!�����%�.�!�&���(���&�1���%�%�����"�(� �&

�1�+�6���(�Q�J�O�D�Q�G���Z�R�U�N�V���Z�L�W�K
�V�H�Y�H�U�D�O���R�U�J�D�Q�L�V�D�W�L�R�Q�V�����O�L�N�H
�7�K�H���”�Q�Y�L�F�W�X�V���*�D�P�H�V
�)�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�����”�*�)�����D�Q�G
�&�K�D�O�O�H�Q�J�H���W�K�H���: �L�O�G�����W�R���R�I�I�H�U
�S�K�\�V�L�F�D�O���K�H�D�O�W�K���D�Q�G
�Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���V�X�S�S�R�U�W���W�R���R�X�U
�1�+�6���S�H�R�S�O�H

�%�H�W�W�H�U���+�H�D�O�W�K���O�R�W�V���R�I���I�U�H�H���W�R�R�O�V
�D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W���W�R���N�L�F�N�V�W�D�U�W���\�R�X�U
�K�H�D�O�W�K�����)�U�R�P���K�R�Z���W�R���J�H�W���\�R�X
�V�W�D�U�W�H�G���O�L�N�H���F�R�X�F�K���W�R�����. ���R�U
�D�F�F�H�V�V���L�Q�W�U�R�G�X�F�W�R�U�\���R�I�I�H�U�V���R�Q
�J�\�P�V���D�Q�G���O�H�L�V�X�U�H���F�H�Q�W�U�H�V��

�*�H�W���W�L�S�V���D�Q�G���V�H�U�Y�L�F�H�V
�I�U�R�P���7�K�L�V���*�L�U�O���&�D�Q�����R�Q
�W�K�H�L�U���F�R�O�O�H�F�W�L�R�Q���R�I
�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V��

https://www.england.nhs.uk/supporting-our-nhs-people/support-now/physical-health-and-wellbeing/
https://www.nhs.uk/better-health/get-active/
https://www.thisgirlcan.co.uk/activities/
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�
 ���/�,�)���"�0���,�-�"�.�3�&�"�(�&�.�!���&�� �)�,�$�*�%������
�: �H���U�H�F�R�J�Q�L�V�H���
�Q�H�X�U�R�G�L�Y�H�U�V�L�W�\�
���D�V���W�K�H���Z�D�\���L�Q���Z�K�L�F�K���H�Y�H�U�\�R�Q�H���V���E�U�D�L�Q�V���Q�D�W�X�U�D�O�O�\���Z�R�U�N���G�L�I�I�H�U�H�Q�W�O�\���I�U�R�P���R�Q�H
�D�Q�R�W�K�H�U�����0�R�V�W���S�H�R�S�O�H���D�U�H���Q�H�X�U�R�W�\�S�L�F�D�O���R�U�����Q�R�W���Q�H�X�U�R�G�L�Y�H�U�J�H�Q�W�������E�X�W���D�U�R�X�Q�G�������L�Q�������S�H�R�S�O�H���D�U�H
�Q�H�X�U�R�G�L�Y�H�U�J�H�Q�W�����P�H�D�Q�L�Q�J���W�K�D�W���W�K�H�\���E�H�K�D�Y�H�����W�K�L�Q�N�����S�U�R�F�H�V�V�����D�Q�G���L�Q�W�H�U�S�U�H�W���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���L�Q���Z�D�\�V���W�K�D�W���G�L�I�I�H�U
�I�U�R�P���P�R�V�W���R�W�K�H�U���S�H�R�S�O�H��

�7�U�D�G�L�W�L�R�Q�D�O���Z�R�U�N�L�Q�J���S�U�D�F�W�L�F�H�V���D�U�H���R�I�W�H�Q���G�H�V�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���D���Q�H�X�U�R�W�\�S�L�F�D�O���V�R�F�L�H�W�\���L�Q���P�L�Q�G�����Z�K�L�F�K���F�D�Q���P�D�N�H���L�W
�G�L�I�I�L�F�X�O�W���I�R�U���Q�H�X�U�R�G�L�Y�H�U�J�H�Q�W���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�V���W�R���W�K�U�L�Y�H���D�W���Z�R�U�N��

�7�K�H�U�H���D�U�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���Z�D�\�V���L�Q���Z�K�L�F�K���/�H�D�G���(�P�S�O�R�\�H�U���F�D�Q���S�U�R�Y�L�G�H���V�X�S�S�R�U�W���I�R�U���Q�H�X�U�R�G�L�Y�H�U�J�H�Q�W���F�R�O�O�H�D�J�X�H�V���L�Q
�W�U�D�L�Q�L�Q�J�����V�X�F�K���D�V���W�K�H���E�H�O�R�Z����

�<�R�X���K�D�Y�H���D���Q�H�X�U�R�G�L�Y�H�U�V�H���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q
�<�R�X���K�D�Y�H���D���K�H�D�U�L�Q�J���R�U���V�L�J�K�W���L�P�S�D�L�U�P�H�Q�W
�<�R�X���K�D�Y�H���D�Q���0�6�.���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q���R�U���V�L�P�L�O�D�U
�<�R�X���D�U�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�L�Q�J���O�R�Q�J���F�R�Y�L�G
�<�R�X���U�H�T�X�L�U�H���V�X�S�S�R�U�W���Z�L�W�K���\�R�X�U���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K

�$�F�F�H�V�V���W�R���: �R�U�N���L�V���D�Q���H�P�S�O�R�\�P�H�Q�W���V�X�S�S�R�U�W���S�U�R�J�U�D�P�P�H���Z�K�L�F�K���K�H�O�S�V���\�R�X���W�R���R�Y�H�U�F�R�P�H���E�D�U�U�L�H�U�V���L�Q
�Z�R�U�N���G�X�H���W�R���D���G�L�V�D�E�L�O�L�W�\���R�U���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�����7�K�H�\���F�D�Q���V�X�S�S�R�U�W���\�R�X���L�I��

�$�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�V���W�R���Z�R�U�N�L�Q�J���K�R�X�U�V
�0�R�G�L�I�L�F�D�W�L�R�Q���W�R���G�X�W�L�H�V
�7�L�P�H���W�R���D�W�W�H�Q�G���D�S�S�R�L�Q�W�P�H�Q�W�V
�3�K�D�V�H�G���U�H�W�X�U�Q���W�R���Z�R�U�N���L�I���\�R�X���D�U�H���U�H�W�X�U�Q�L�Q�J���I�U�R�P���W�L�P�H���R�X�W���R�I���W�U�D�L�Q�L�Q�J
�0�R�G�L�I�L�H�G���R�U���V�S�H�F�L�D�O�L�V�W���H�T�X�L�S�P�H�Q�W�����W�K�U�R�X�J�K���$�F�F�H�V�V���W�R���Z�R�U�N���S�U�R�F�H�V�V��
�6�X�S�S�R�U�W���Z�K�H�Q���\�R�X���U�R�W�D�W�H���K�R�V�W���R�U�J�D�Q�L�V�D�W�L�R�Q�V���D�V���S�D�U�W���R�I���\�R�X�U���V�S�H�F�L�D�O�W�\���W�U�D�L�Q�L�Q�J

�$���U�H�D�V�R�Q�D�E�O�H���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W���L�V���D���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W���W�R���\�R�X�U���G�D�L�O�\���Z�R�U�N�L�Q�J���O�L�I�H���W�K�D�W���Z�L�O�O���H�Q�D�E�O�H���\�R�X
�W�R���E�H�V�W���I�X�O�I�L�O���W�K�H���U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�V���R�I���\�R�X�U���W�U�D�L�Q�L�Q�J���F�R�Q�W�U�D�F�W��
�3�R�W�H�Q�W�L�D�O���U�H�D�V�R�Q�D�E�O�H���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�V���W�K�D�W���F�R�X�O�G���E�H���L�P�S�O�H�P�H�Q�W�H�G���G�H�S�H�Q�G�L�Q�J���R�Q���\�R�X�U���Q�H�H�G�V��

�”�I���\�R�X���I�H�H�O���W�K�D�W���\�R�X���U�H�T�X�L�U�H���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���V�X�S�S�R�U�W���G�X�U�L�Q�J���\�R�X���W�U�D�L�Q�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�Q�J���W�R���U�H�D�V�R�Q�D�E�O�H
�D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�V�����Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���V�X�S�S�R�U�W���R�U���D�G�Y�L�F�H���D�U�R�X�Q�G���Q�H�X�U�R�G�L�Y�H�U�V�L�W�\���V�X�S�S�R�U�W�����S�O�H�D�V�H���F�R�Q�W�D�F�W���W�K�H
�O�H�D�G���H�P�S�O�R�\�H�U���E�\���H�P�D�L�O���R�Q���O�H�D�G���H�P�S�O�R�\�H�U�#�V�W�K�N���Q�K�V���X�N���R�U���F�D�O�O���X�V���W�R���G�L�V�F�X�V�V���W�K�L�V���S�U�L�Y�D�W�H�O�\���R�Q
�������������������������������2�W�K�H�U�Z�L�V�H�����Y�L�V�L�W���R�X�U���G�H�G�L�F�D�W�H�G���Z�H�E�S�D�J�H���I�R�U���P�R�U�H���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q��

https://leademployer.sthk.nhs.uk/disability-support
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�5�&�*�3���2�Y�H�U�V�H�D�V���' �R�F�W�R�U�V���*�X�L�G�H���_���/�L�Y�L�Q�J���D�Q�G
�Z�R�U�N�L�Q�J���L�Q���W�K�H���8�. ���D�V���D���*�3�����D���J�X�L�G�H���I�R�U

�R�Y�H�U�V�H�D�V���G�R�F�W�R�U�V���D�Q�G���G�R�F�W�R�U�V���D�Q�G���W�K�H�L�U
�I�D�P�L�O�L�H�V��

�7�K�H���. �L�Q�J�
�V���)�X�Q�G�����+�R�Z���G�R�H�V���W�K�H
�1�+�6���L�Q���(�Q�J�O�D�Q�G���: �R�U�N�"

�1�+�6���(�P�S�O�R�\�H�U�V�����: �R�U�N�L�Q�J���D�Q�G
�W�U�D�L�Q�L�Q�J���L�Q���W�K�H���1�+�6�������D���J�X�L�G�H���I�R�U
�–�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���0 �H�G�L�F�D�O���*�U�D�G�X�D�W�H�V




�1�+�6���%�X�V�L�Q�H�V�V���6�H�U�Y�L�F�H���$�X�W�K�R�U�L�W�\���I�R�U
�L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���R�Q���K�R�Z���W�K�H���1�+�6���3�H�Q�V�L�R�Q

�6�F�H�P�H���Z�R�U�N�V��

�+�H�D�O�W�K���(�G�X�F�D�W�L�R�Q���(�Q�J�O�D�Q�G�������' �R�F�W�R�U�V
�L�Q���7�U�D�L�Q�L�Q�J��

�: �R�U�N�L�Q�J���L�Q���%�U�L�W�D�L�Q���I�R�U���Q�R�Q���8�.
�G�R�F�W�R�U�V

�8�. ���W�U�D�L�Q�L�Q�J���	 ���F�D�U�H�H�U���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W
�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���L�Q���V�X�U�J�H�U�\���I�R�U

�L�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���P�H�G�L�F�D�O���J�U�D�G�X�D�W�H�V
���–�0 �*�V��




�–�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���0 �H�G�L�F�D�O���*�U�D�G�X�D�W�H�V
���–�0 �*�V�����Z�K�R���F�K�R�R�V�H���W�R���I�R�O�O�R�Z���D���F�D�U�H�H�U

�L�Q���S�V�\�F�K�L�D�W�U�\���L�Q���W�K�H���8�. ��

�*�2�9���8�. ���I�R�U���J�R�Y�H�U�Q�P�H�Q�W�D�O���V�H�U�Y�L�F�H�V

https://www.bma.org.uk/advice-and-support/international-doctors
https://www.rcgp.org.uk/training-exams/discover-general-practice/overseas-doctors-guide.aspx
https://www.kingsfund.org.uk/audio-video/how-does-nhs-in-england-work
https://www.nhsemployers.org/news/working-and-training-nhs-guide-international-medical-graduates
https://www.nhsbsa.nhs.uk/nhs-pensions
https://www.hee.nhs.uk/our-work/doctors-training
https://www.rcog.org.uk/careers-and-training/starting-your-og-career/working-in-britain-for-non-uk-doctors/
https://training.rcseng.ac.uk/?_ga=2.181317166.828019383.1654680395-1542547468.1654680395
https://www.rcpsych.ac.uk/training/international-medical-graduates
https://www.practitionerhealth.nhs.uk/

