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H O U S E  O F

P R I D E
H O U S E  O F  P R I D E  I S  T H E  N E W  G O - T O  P L A C E  F O R  T H E  Q U E E R  F E M A L E  A N D  N O N - B I N A R Y

C O M M U N I T Y .  T H A T ' S  W H Y  T H I S  G U I D E  I S  P R I M A R I L Y  W R I T T E N  B Y  T H O S E  W H O  I D E N T I F Y

A S  S U C H .

 

W E   B U I L D  S P A C E S  A N D  P L A T F O R M S  W H E R E  L G B T +  W O M E N  &  G E N D E R  N O N -

C O N F O R M I N G  P E O P L E  C A N  G R O W  P E R S O N A L L Y ,  P R O F E S S I O N A L L Y ,  A N D  C R E A T I V E L Y .

A S  P A R T  O F  T H I S ,  W E  H O S T  H I G H  Q U A L I T Y ,  C R E A T I V E  E V E N T S ,  W H I C H  F O R  T H E

F O R E S E E A B L E  F U T U R E  W I L L  N O W  B E  O N L I N E .  

 

S I G N  U P  T O  O U R  M A I L I N G  L I S T  B E L O W  T O  J O I N  O U R  F A M I L Y  A N D  H E A R  A B O U T  O U R

P L A N S .  
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J O I N  T H E  F A M I L Y

O U R  G O A L  I S  T O  B U I L D  A  P H Y S I C A L  S P A C E  ( / S P A C E S  A R O U N D  T H E  W O R L D )  T H A T  A C T

A S  A  H O M E  F O R  T H I S  C O M M U N I T Y .  T O  D O  T H A T ,  W E  N E E D  Y O U R  H E L P .  T E L L  U S  W H A T

Y O U  W A N T .

 

B O R E D  I N D O O R S ?  T A K E  5  M I N U T E S  A N D  F I L L  I N  O U R  S U R V E Y .  I T  M A Y  P R O V I D E  S O M E

I N T E R E S T I N G  D I S C U S S I O N S  B E T W E E N  Y O U  A N D  Y O U R  F R I E N D S !

T A K E  O U R  S U R V E Y

https://knock.houseofpride.co/join-the-family
https://knock.houseofpride.co/join-the-family
https://houseofpride.typeform.com/to/AsmUbq
https://houseofpride.typeform.com/to/AsmUbq


A  N O T E
A  N O T E  F R O M  O U R  C O - F O U N D E R S

24  M A R C H  2020

 

W E  S T A R T E D  W R I T I N G  T H I S  G U I D E  A S  A  R E S O U R C E  F O R  O U R  C O M M U N I T Y  T O  T U R N  T O

I N  T I M E S  O F  N E E D .  I F  Y O U ' R E  A T  T H E  S T A R T  O F  Y O U R  I S O L A T I O N  J O U R N E Y ,  M I D - W A Y

T H R O U G H ,  O R  E V E N  I F  Y O U ' R E  I N  C H I N A  A N D  I T A L Y  A N D  S T A R T I N G  T O  S E E  T H A T  C U R V E

F L A T T E N ? . . .  T H E R E  W I L L  B E  S O M E T H I N G  I N  H E R E  F O R  Y O U .  

 

W E  K N O W  T H I S  W I L L  B E  A  T R I C K Y  T I M E ,  A N D  F O R  L G B T +  P E O P L E  T H E R E  A R E  S P E C I F I C

H E A L T H  C O N S I D E R A T I O N S  W E  H A V E  T O  B E  A W A R E  O F .  R E A D  T H E  G L M A ' S  O P E N  L E T T E R

A B O U T  C O R O N A V I R U S  A N D  T H E  L G B T Q +  C O M M U N I T I E S  T O  L E A R N  M O R E .  T H E R E  I S  T H E

C O N S T A N T ,  A N D  O F T E N  T R I G G E R I N G ,  C O M P A R I S O N  T O  T H E  A I D S  C R I S I S .  T H E R E  I S  T H E

B L A M E  O N  M A R R I A G E  E Q U A L I T Y  B Y  R I G H T - W I N G  P U N D I T S .  B U T . . .  W E  A R E  B E T T E R

T O G E T H E R .  W E  A R E  H E R E  T O  S U P P O R T  O N E  A N O T H E R .

 

H A V I N G  S A I D  T H A T ,  I F  T H E R E  I S  A N Y T H I N G  I N  T H I S  G U I D E  Y O U  T H I N K  Y O U  C A N  A D D  T O ,

O R  Y O U  T H I N K  W E  S H O U L D  A M E N D ,  P L E A S E  S E N D  U S  A N  E M A I L .  W E ' L L  B E  U P D A T I N G

T H I S  A S  A N D  W H E N  W E  N E E D  T O ,  A N D  W E ' D  L I K E  T O  H E A R  F R O M  Y O U  S O  W E  C A N

W O R K  T O G E T H E R  T O  P R O V I D E  T H E  B E S T  R E S O U R C E  P O S S I B L E .

 

I F  Y O U  A R E  I N  N E E D  O F  S O M E O N E  T O  T A L K  T O ,  C O N N E C T  W I T H  U S  O N  S O C I A L  M E D I A

O R  D R O P  U S  A N  E M A I L .  I F  Y O U  A R E  D E S P E R A T E L Y  I N  N E E D ,  P L E A S E  C H E C K  O U T  O U R

M E N T A L  H E A L T H  S E C T I O N  B E L O W ,  C A L L  O N E  O F  T H E  H E L P L I N E S  A N D  S E R V I C E S  L I S T E D

I N  T H I S  G U I D E ,  A N D  R E A D  T H I S  S H E E T  O N  N A V I G A T I N G  C R I S I S  B Y  T H E  I C A R U S

P R O J E C T .

 

W H I L S T  W E  A R E  N O T  H E R E  T O  P R O V I D E  A N Y  M E D I C A L  A D V I C E ,  Y O U  M A Y  W A N T  T O

C H E C K  O U T  Q U E E R C A R E  F O R  S O M E  I M P O R T A N T  P R O T O C O L  R E S O U R C E S .

 

O N  A  L I G H T E R  N O T E ,  W E  H O P E  Y O U  E N J O Y  T H E  W O N D E R F U L  I L L U S T R A T I O N S  B Y  P J

H A W C R O F T .  F E E L  F R E E  T O  P R I N T  T H E M  O U T  A N D  C O L O U R  T H E M  I N ,  O R  C O L O U R  T H E M

I N  W I T H  T H E  A P P R O P R I A T E  S O F T W A R E ,  A S  A  C A L M I N G  E X E R C I S E !

 

A T  H O U S E  O F  P R I D E ,  W E  S T A R T  O F F  A L L  O F  O U R  E M A I L S  W I T H  " I  H O P E  Y O U  A R E  W E L L " .

N O W ,  T H A T  I S  T R U E  M O R E  T H A N  E V E R .  B E  S A F E .  A N D  S E E  Y O U  S O O N .

 

A L L  O U R  L O V E ,

A L E X  &  L U
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M E N T A L

H E A L T H
T H E  F O L L O W I N G  S E C T I O N  I S  W R I T T E N  B Y  O L I V I A  K I N G .  O L I V I A  ( S H E / H E R )  I S  A N

E X P E R I E N C E D  R E S E A R C H E R  A N D  B U S I N E S S  C O N S U L T A N T .  H E R  W O R K  I S  I N N O V A T I V E

A N D  R E L E V A N T ,  A N D  H A S  B E E N  U S E D  T O  I N F O R M  S T R A T E G I C  P R I O R I T I E S  I N

C H A L L E N G I N G  E N V I R O N M E N T S .  S H E  I S  A  M E M B E R  O F  T H E  B R I T I S H  P S Y C H O L O G I C A L

S O C I E T Y  A N D  T H E  S O C I E T Y  O F  L E G A L  S C H O L A R S .  O L I V I A  H A S  S E T  U P  N E T W O R K S ,  R U N

W O R K S H O P S  A N D  E V E N T S  F O R  Q U E E R  P E O P L E  O F  C O L O U R ,  A I M E D  A T  A D D R E S S I N G

I S O L A T I O N ,  T R A U M A  A N D  B U I L D I N G  R E S I L I E N C E .  C O N T A C T  W W W . O L I V I A K I N G . O R G

 

I T  I S  W E L L  E S T A B L I S H E D  T H A T  L G B T Q  P E O P L E  H A V E  T O  B E  M O R E  R E S I L I E N T  T O  L I V E .

T H E  M A J O R I T Y  F A C E  B U L L Y I N G ,  D I S C R I M I N A T I O N ,  H A R A S S M E N T  A N D  P R E J U D I C E  O N  A

L O C A L ,  N A T I O N A L  A N D  G L O B A L  S C A L E .

 

T H O S E  W I T H  U N D E R R E P R E S E N T E D  I N T E R S E C T I O N A L  I D E N T I T I E S  S U C H  A S  C L A S S ,

R A C E ,  G E N D E R  A N D  D I S A B I L I T I E S ,  A R E  E S P E C I A L L Y  V U L N E R A B L E  A N D  H A V E  H I G H E R

R A T E S  O F  D E P R E S S I O N ,  M O O D  D I S T U R B A N C E S ,  G E N E R A L  P O O R  H E A L T H  A N D

R E C O V E R Y ,  S U I C I D E  I D E A T I O N  A N D  S U I C I D E .

 

L G B T Q +  P E O P L E  A R E  P A R T I C U L A R L Y  V U L N E R A B L E  W H E N  I N  I S O L A T I O N  B E C A U S E  W E

A R E  A L R E A D Y /  H A V E  B E E N  I N  A  S T A T E  O F  M E N T A L  A N D  P H Y S I C A L  I S O L A T I O N  D U E  T O

S O C I O  C U L T U R A L  A N D  P O L I T I C A L - E C O N O M I C  S T R U C T U R E S .  M A N Y  O F  U S  D O  N O T  H A V E

F R E Q U E N T  C O N T A C T  W I T H  F A M I L Y  M E M B E R S ,  F R I E N D S ,  N E I G H B O U R S  O R  T H E  W I D E R

C O M M U N I T Y .  W E  H A V E  V E R Y  L I T T L E  P E E R  S U P P O R T ;  W E  A R E  F E W E R  I N

N U M B E R .  T H E  L A C K  O F  V I S I B I L I T Y  I N  W I D E R  S O C I E T Y ,  I N  T H E  M E D I A ,  A N D  F U R T H E R

E R A S U R E  C A N  I M P A C T  O U R  P S Y C H E  N E G A T I V E L Y  A N D  M A K E  U S  F E E L  E V E N  M O R E

I S O L A T E D  T H A N  W E  A R E .  M A N Y  O F  U S  D O  N O T  H A V E  G O O D  O R  E S T A B L I S H E D

R E L A T I O N S H I P S  W I T H  O U R  H E A L T H C A R E  P R O V I D E R S .  T H I S  I S  U S U A L L Y  B E C A U S E  T H E

M A J O R I T Y  O F  I N S T I T U T I O N S  S T I L L  D O  N O T  R E F L E C T  L G B T Q +  N E E D  A N D  H A V E  N O T

I N C O R P O R A T E D  P O S I T I V E  A N T I - D I S C R I M I N A T I O N  M E A S U R E S .  C O N S E Q U E N T L Y  I T  I S

R E A L L Y  I M P O R T A N T  T O  P A Y  E X T R A  A T T E N T I O N  W H E N  Y O U  H A V E  T O  B E  E V E N  M O R E

I S O L A T E D  T H A N  U S U A L .

 

T H I S  S E C T I O N  P R O V I D E S  S O M E  I D E A S  O N  H O W  T O  M A I N T A I N  P O S I T I V E  M E N T A L

H E A L T H  W H E N  S E L F - I S O L A T I N G .  I T  D O E S  N O T  S E E K  T O  R E P L A C E  A D V I C E  F R O M  Y O U R

C L I N I C I A N ,  T H E R A P I S T  O R  O T H E R  H E A L T H C A R E  W O R K E R .  T H E S E  S U G G E S T I O N S  A R E

F O R  Y O U  T O  U S E  A S  A N D  W H E N  N E E D E D  I N  Y O U R  D A I L Y  R O U T I N E  T O  I M P R O V E  A N D

S T A B I L I S E  Y O U R  M E N T A L  H E A L T H  A N D  W E L L B E I N G .
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T O P  T E N  T I P S
1 .  J O U R N A L I N G :  M A K E  S U R E  T O  K E E P  A  J O U R N A L  F O R  Y O U R  T H O U G H T S  A N D

D O O D L E S .  T H I S  I S  T H E  M O S T  I M P O R T A N T  A S P E C T  O F  B U I L D I N G  R E S I L I E N C E .  I T

F O R M S  A  B R I D G E  B E T W E E N  Y O U R S E L F  A N D  R E A L I T Y  A N D  H E L P S  Y O U R  B R A I N  T O

M A K E  T H E  C O N N E C T I O N  N E E D E D  T O  S T A Y  H E A L T H Y .  T H E  B R A I N  R E Q U I R E S  T H I S

K I N D  O F  A C T I O N  ( J O U R N A L I N G )  T O  H E L P  I T  T O  M A K E  P O S I T I V E  C O N N E C T I O N S  A N D

F O C U S  O N  T H I S ,  R A T H E R  T H A N  N E G A T I V E  C I R C U L A R  T H O U G H T S  -  W H I C H  H A V E

A L R E A D Y  B E C O M E  H A B I T U A T E D  I N  O U R  T H I N K I N G  S I N C E  C H I L D H O O D .  J O U R N A L I N G

C A N  H E L P  C H A N G E  T H E  H A B I T  T O W A R D S  N E G A T I V E  T H I N K I N G  A N D  I S  A  S I M P L E

E X E R C I S E  W H I C H  W I L L  T A K E  N O  M O R E  T H A N  15  M I N U T E S  A  D A Y .  A F T E R  J U S T  7

D A Y S ,  Y O U  W I L L  S E E  A  M A R K E D  D I F F E R E N C E  I N  Y O U R  O U T L O O K .  A F T E R  A  M O N T H ,

Y O U  A R E  M O R E  L I K E L Y  T O  F O C U S  O N  P O S I T I V E  T H I N G S  I N  Y O U R  D A I L Y  L I F E  R A T H E R

T H A N  N E G A T I V E  O C C U R R E N C E S .  T H I S  W I L L  B E C O M E  N A T U R A L  T O  Y O U  A N D

C O N T R I B U T E  T O  I M P R O V E D  R E S I L I E N C E  A N D  B E T T E R  M E N T A L  H E A L T H .

 

2 .  N A T U R E  A N D  F R E S H  A I R :  E V E N  I F  I T  M E A N S  S I T T I N G  B Y  A  W I N D O W  A N D

L O O K I N G  A T  G R E E N E R Y .  R E S E A R C H  S H O W S  F A S T E R  H E A L I N G  A N D  R E C O V E R Y

R A T E S  F O R  T H O S E  I N  N A T U R A L  S E T T I N G S .  J U S T  B E I N G  A R O U N D  P L A N T S ,  T R E E S

A N D  F R E S H  A I R  C A N  E L E V A T E  M O O D  A N D  H E L P  W I T H  D E P R E S S I O N .  I T  C A N  I M P R O V E

L O N G  T E R M  M E N T A L  H E A L T H  A N D  B U I L D  R E S I L I E N C E .

 

3 .  P O S I T I V E  D I S T R A C T I O N  A N D  C U E  C A R D S :  W H E N  S E L F - I S O L A T I N G  B E  M O R E

V I G I L A N T .  T H O S E  W I T H  D I F F E R E N T  D E G R E E S  O F  G E N D E R  D Y S P H O R I A  N E E D  T O  B E

E X T R A  V I G I L A N T .  L O N G  P E R I O D S  A L O N E  C A N  C O N T R I B U T E  T O  A  H E I G H T E N E D  S E N S E

O F  D I S C O M F O R T .  B E  B O D Y  P O S I T I V E  A N D  K I N D  A N D  T E N D E R  T O  Y O U R S E L F  I N  Y O U R

O W N  E N V I R O N M E N T .  P U T  U P  I M A G E S  O F  B O D Y  P O S I T I V E  P E O P L E  A N D  A D D  T H E M  T O  

Y O U R  J O U R N A L .  O U T M O D E D  M O D E L S  O F  M A S C U L I N I T Y ,  F E M I N I N I T Y  A N D  A N

I M P O S I T I O N  O F  B I N A R Y  M O D E L S  C A N  H A R M  T H O S E  W I T H  G E N D E R  D Y S P H O R I A ,

F O R C I N G  P E O P L E  T O  C O N T I N U A L L Y  J U S T I F Y  T H E I R  E X I S T E N C E ,  H U M A N I T Y  A N D

V A L I D I T Y .  T H I S  C A N  T A K E  O N  A  P R E S E N C E  O F  I T S  O W N  E V E N  W H E N  Y O U  A R E

A L O N E .  T R Y  B E I N G  Y O U R S E L F  I N  T H E  S A F E T Y  O F  Y O U R  O W N  H O M E ,  R E A D  A B O U T

T H E  H I S T O R Y  O F  G E N D E R  D Y S P H O R I A  W H I C H  C A N  H E L P  Y O U  F E E L  L E S S  A L O N E .

W R I T E  P O S I T I V E  S T A T E M E N T S  O N  C U E  C A R D S  A N D  R E F E R  T O  T H E M .  T H I N G S  L I K E  ‘ I

K N O W  Y O U  D O  Y O U R  B E S T ’ ,  ‘ I T ’ S  O K A Y  T O  F E E L  S A D ’ ,  ‘ I T ’ S  O K A Y  T O  F E E L  T H E  F U L L

R A N G E  O F  E M O T I O N S ’ ,  ‘ I  A M  B E A U T I F U L  A S  M Y S E L F . ’  T H E  M I N D  I S  P O W E R F U L ,

W H E N  Y O U  F I L L  I T  W I T H  P O S I T I V E  T H O U G H T S ,  Y O U R  A C T I O N S  A N D  B E H A V I O U R S

W I L L  S T A R T  T O  C H A N G E ,  A N D ,  E V E N T U A L L Y ,  S O  W I L L  Y O U R  T H O U G H T S .  I T ’ S

C I R C U L A R  A N D  A  P O W E R F U L  M E C H A N I S M  F O R  C H A N G E ,  E L I M I N A T I N G  T O X I C

T H O U G H T S / P E O P L E  A N D  P R O M O T I N G  Y O U R  O W N  W E L L B E I N G .

5



4 .  A R T  P R O J E C T S :  J U S T  D R A W I N G  C I R C L E S ,  L I N E S  A N D  D O O D L I N G  C A N  C O N T R I B U T E

T O  I M P R O V E D  M E N T A L  H E A L T H  A N D  D I S R U P T  P A I N F U L  C I R C U L A R  A N D  N E G A T I V E

T H I N K I N G .  Y O U  D O  N O T  N E E D  T O  T A K E  O N  A  H U G E  A R T  P R O J E C T .  C O L L A G E  I S  A N O T H E R

G O O D  W A Y  O F  D I S T R A C T I N G  Y O U R S E L F  A N D  E V E N  F I N D I N G  O U T  M O R E  A B O U T  W H O

Y O U  A R E .

 

5 .  T E X T U R E S  A N D  T E M P E R A T U R E :  U S E  A N  I C E  P A C K  O N  T H E  B A C K  O F  Y O U R  N E C K  O R

J U S T  H O L D  I T  F O R  A  W H I L E .  T H I S  D I S T R A C T S  T H E  M I N D  F R O M  I M M E D I A T E  S T R E S S O R S

O R  S O U R C E S  O F  A N X I E T Y .  I T  I S  A  R E A L L Y  G O O D  W A Y  O F  G E T T I N G  Y O U  O U T  O F  A  D E E P

F U N K  A S  I T  J A R S  T H E  M I N D .  Y O U  C A N  A L S O  T O U C H  D I F F E R E N T  M A T E R I A L  -  F A U X  F U R ,

L I N E N ,  C O T T O N ,  V E L V E T  -  A G A I N ,  T H I S  T R I G G E R S  D I F F E R E N T  P E R C E P T I O N  S O  Y O U  C A N

F O C U S  O N  A  N E W  S E N S A T I O N .  E V E N  T A K I N G  A  S H O W E R  I S  A  S I M P L E  T H I N G  Y O U  C A N

D O  T O  C H A N G E  Y O U R  S T A T E  O F  M I N D .

 

6 .  S I M P L E  M E D I T A T I O N :  W E A R  A  R I N G  O R  B R A C E L E T .  E V E R Y  T I M E  Y O U  S T A R T  T O

T H I N K  O F  N E G A T I V E  O R  P A I N F U L  T H I N G S ,  O R  F E E L  L O S T  O R  A L O N E ,  T U R N  T H E  R I N G

S L O W L Y  A N D  C O U N T .  K E E P  F O C U S S I N G  O N  T H E  T U R N S  A N D  C O U N T S .  W I T H I N  A  F E W

M I N U T E S  Y O U R  M I N D  W I L L  H A V E  R E S E T  A N D  Y O U  W O U L D  H A V E  M O V E D  O N  T O

T H I N K I N G  A B O U T  S O M E T H I N G  E L S E .

 

7 .  D E E P  B R E A T H I N G :  S T A R T  S L O W  A N D  T H E N  B U I L D  U P  A S  T H E  D A Y S  G O  O N .  B R E A T H E

I N  F O R  7 ,  H O L D  F O R  4  A N D  B R E A T H E  O U T  F O R  7 .  T H E N  R E P E A T .  D E E P  B R E A T H I N G

R E L A X E S  M U S C L E S ,  R E D U C E S  A N X I E T Y  A N D  F O C U S E S  T H E  M I N D .  A L L  T H R E E  A R E

R E A L L Y  I M P O R T A N T  T O  B U I L D  R E S I L I E N C E  A N D  P R O M O T E  G O O D  M E N T A L  H E A L T H .  I F

Y O U  D O  T H I S  E X E R C I S E  E V E R Y D A Y  I T  W I L L  B E C O M E  S E C O N D  N A T U R E  A N D  Y O U  W I L L

S O O N  U S E  I T  U N C O N S C I O U S L Y  W H E N  F A C E D  W I T H  S T R E S S  O R  D I F F I C U L T  T H O U G H T S .

 

8 .  M U S I C :  M U S I C  I S  A N  A L L - R O U N D  P A N A C E A  F O R  M A N Y  S O C I A L ,  E M O T I O N A L  A N D

P H Y S I C A L  P A I N S .  A S  T E M P T I N G  A S  I T  I S  T O  L I S T E N  T O  Y O U R  U S U A L  F A V O U R I T E S ,  T R Y

A N D  M I X  I N  S O M E  T R A C K S  A N D  G E T  O U T  O F  Y O U R  C O M F O R T  Z O N E  W H E N  I T  C O M E S  T O

Y O U R  D A I L Y  L I S T E N I N G .  T H E  T R A C K S  L I S T E D  I N  T H E  N E X T  S E C T I O N  H A V E  B E E N  S H O W N

B Y  N E U R O S C I E N T I S T S  T O  R E D U C E  B L O O D  P R E S S U R E  L E V E L S ,  R E D U C E  A N X I E T Y  A N D

I M P R O V E  M O O D .  U S E  T H E  O P P O R T U N I T Y  T O  M O V E  A N D  D A N C E  W H E N  Y O U  L I S T E N  T O

M U S I C .  T H I S  H E L P S  Y O U R  B R A I N  H A V E  A  R E S T  F R O M  N E G A T I V E ,  C I R C U L A R  T H I N K I N G .

I T  C A N  C U R B  P A N I C  A T T A C K S  A N D  R E D U C E  A N X I E T Y .  T R Y  S I N G I N G  A L O N G  -  A N O T H E R

V E R Y  G O O D  W A Y  O F  E L E V A T I N G  Y O U R  M O O D .  I T  D O E S N ’ T  M A T T E R  W H A T  Y O U  T H I N K

Y O U  S O U N D  L I K E !  G I V E  I T  A  G O .  E X P E R I M E N T  W I T H  Y O U R  O W N  T R A C K  L I S T !  W H A T

S O N G S  M A K E  Y O U  F E E L  H A P P Y  A N D  W H I C H  O N E S  M A K E  Y O U  M O R E  M E L A N C H O L Y  O R

A N G R Y  O R  F E A R F U L  O R  S A D ?  Y O U  C A N  E V E N  S E A R C H  F O R  ‘ H A P P Y ’  O R  ‘ U P L I F T I N G ’

C O M P I L A T I O N S  O N L I N E .  K E E P  A  T R A C K  I N  Y O U R  J O U R N A L .  N E U R O S C I E N T I S T S  H A V E

F O U N D  T H A T  ‘ H A P P Y ’  M U S I C  T R I G G E R S  T H E  R E M E M B R A N C E  O F  P O S I T I V E  M E M O R I E S .

N E G A T I V E ,  M U S I C  O R  S A D  M U S I C ,  G E N E R A L L Y  B R I N G S  U P  M E M O R I E S  O F  D E S P A I R  A N D

H E A R T B R E A K .  T H E  F U L L  R A N G E  O F  E M O T I O N S  H A V E  T H E I R  P L A C E ,  A N D  S O  T O O  T H E

M U S I C  W E  L I S T E N  T O .  H O W E V E R ,  I F  Y O U  W A N T  A  ‘ W A K E  U P  A N D  T R I G G E R  H A P P Y ’  L I S T ,

G O  T O  T H E  ' L E T  M E  E N T E R T A I N  Y O U '  S E C T I O N  O F  T H E  B O O K L E T .
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M E N T A L  H E A L T H  C H A L L E N G E S  W I T H I N  T H E  L G B T  C O M M U N I T Y

N H S ,  M E N T A L  H E A L T H  I S S U E S  I F  Y O U ’ R E  G A Y ,  L E S B I A N ,  B I S E X U A L  O R  T R A N S

M I N D O U T ,  L G B T Q  M E N T A L  H E A L T H  S E R V I C E  R E S O U R C E S

S W I T C H B O A R D  L G B T

I N S I G H T  T I M E R  ( A P P  W I T H  A N  L G B T Q +  S E C T I O N ) ,  G R E A T  F O R  A D U L T S  &  K I D S  A L I K E

A  L I F E  L E S S  O R D I N A R Y  W A N T E D  ( C O A C H I N G  &  T H E R A P Y )

9 .  R A C E  A N D  M E N T A L  H E A L T H :  R E A C H  O U T  T O  C O M M U N I T Y  G R O U P S  O N L I N E  O R  B Y

P H O N E .  T H E  M A J O R I T Y  O F  B A M E  L G B T Q  P E O P L E  H A V E  F E W E R  S U P P O R T  N E T W O R K S

A N D  A R E  M O R E  L I K E L Y  T O  B E  I M P A C T E D  B Y  R A C I S M  W I T H I N  P R E D O M I N A N T L Y  W H I T E

L G B T Q  S P A C E S  I N  N O N - C U L T U R A L L Y  D I V E R S E  P A R T S  O F  T H E  U K .  T A K E  A T  L E A S T  10

M I N U T E S  A  D A Y  T O  R E S E A R C H  B A M E  L G B T Q  P E O P L E  I N  H I S T O R Y .  H A V E  P H O T O S

A V A I L A B L E  A N D  R E A D  H O W  T H E Y  M A D E  C H A N G E S  I N  T H E  L I V E S  O F  M A N Y .  T H E  W O R D S

O F  J A M E S  B A L D W I N ,  A U D R E  L O R D E  A N D  M A R S H A  P . J O H N S O N ,  A R E  E S P E C I A L L Y

P O W E R F U L .  A L L  C A N  B E  A C C E S S E D  V I A  Y O U T U B E .  I  W O U L D  R E C O M M E N D  T H O S E  W H O

A R E  N O T  B A M E  U S E  T H I S  T I P  T O O .  I T  C A N  H E L P  Y O U  P U T  S O M E  P E R S P E C T I V E  O N  Y O U R

E X P E R I E N C E S ,  L E A R N  A B O U T  T H E  L I V E S  O F  O T H E R S  A N D  B E C O M E  A L L I E S  T O

S T R E N G T H E N  T H E  R E S I L I E N C E  O F  T H E  W H O L E  C O M M U N I T Y .  L O O K I N G  A T  R A C E  A N D

L G B T Q +  H I S T O R Y  I S  E M P O W E R I N G  F O R  A L L .  T H E  B O N U S  I S  T H A T  L E A R N I N G

S O M E T H I N G  N E W  I S  S H O W N  T O  I M P R O V E  Y O U R  M O O D !

 

10 .  D I S A B I L I T Y ,  B O D Y  P O S I T I V I T Y  A N D  L A U G H T E R :  T H E  M A J O R I T Y  O F  U S  W I L L

D E V E L O P  A  D I S A B I L I T Y  A S  W E  A G E .  S O M E T I M E S  T H I S  I S  M E T  W I T H  O N G O I N G  A N D

L O N G - T E R M  G R I E V I N G  B E C A U S E  O F  T H E  L A C K  O F  P O S I T I V E  M E A S U R E S  T O  I N C L U D E

D I S A B L E D  P E O P L E  I N  D A I L Y  L I F E .  S E L F - I S O L A T I O N  C A N  C A U S E  T H E S E  F E E L I N G S  T O

I N T E N S I F Y .  I T  I S  I M P O R T A N T  T O  B R E A K  T H I S  C Y C L E .  A  V E R Y  U S E F U L  A N D  S U C C E S S F U L

T E C H N I Q U E  I S  L A U G H T E R  Y O G A .  I T  C A N  T A K E  A  W H I L E  T O  B U I L D  I T  I N T O  Y O U R

R O U T I N E ,  B U T  O N C E  Y O U  D O ,  Y O U  W I L L  S E E  T H E  B E N E F I T S .  S T A R T  I N  T H E  M O R N I N G  B Y

F O R C I N G  A  L A U G H ,  C O N T I N U E  T O  D O  S O  F O R  A  F E W  M I N U T E S .  Y O U  W I L L  F I N D  T H A T

T H E  S M I L I N G  A N D  L A U G H T E R  W I L L  S T A R T  T O  C O M E  E A S I E R  R E G A R D L E S S  O F  W H A T  Y O U

A R E  T H I N K I N G  A B O U T .  L A U G H T E R  A N D  S M I L I N G  I M P R O V E S  T H E  I M M U N E  S Y S T E M

U N L I K E  M O R E  N E G A T I V E  B E H A V I O U R S .  I T  M A Y  S E E M  S T R A N G E  A T  F I R S T ,  B U T  S O O N

Y O U  W I L L  G E T  I N T O  T H E  H A B I T  O F  L A U G H I N G ,  G I G G L I N G  A N D  S M I L I N G  M O R E

F R E Q U E N T L Y .  G I V E  I T  A  G O .

 

 

F U R T H E R  R E S O U R C E S  ( C L I C K  B E L O W )
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https://publichealthmatters.blog.gov.uk/2017/07/06/mental-health-challenges-within-the-lgbt-community/
https://www.nhs.uk/%20conditions/stress-anxiety-depression/mental-health-issues-if-you-are-gay-lesbian-orbisexual/
https://www.mindout.org.uk/resources/
https://switchboard.lgbt/
https://insighttimer.com/meditation-app
https://www.alifelessordinarywanted.com/contact/?mc_cid=bf36100b7a&mc_eid=f88ab01622


L E T  M E

E N T E R T A I N  Y O U
W A K E  U P  B O O !  -  T H E  B O O  R A D L E Y S

L O V E  S H A C K  -  T H E  B -52S

I ’ M  S T I L L  S T A N D I N G  -  E L T O N  J O H N

H I G H  H O P E S  -  P A N I C !  A T  T H E  D I S C O

G I R L S  J U S T  W A N N A  H A V E  F U N  -  C Y N D I  L A U P E R

W A L K I N G  O N  S U N S H I N E  -  K A T R I N A  A N D  T H E  W A V E S

R E S P E C T  -  A R E T H A  F R A N K L I N

F R E E D O M !  ’90  -  G E O R G E  M I C H A E L

I  W I S H  -  S T E V I E  W O N D E R

L O V E L Y  D A Y  -  B I L L  W I T H E R S

B E A U T I F U L  D A Y  -  U2

A  M I N D F U L  B L U E S  -  N H I I  ( M U S I C A L  T R A C K  W H I C H  I S  G O O D  F O R  M E D I T A T I O N  A N D

F R E E F O R M  D A N C E )

W E I G H T L E S S  -  M A R C O N I  U N I O N  ( T H I S  T R A C K  H A S  B E E N  S H O W N  T O  R E D U C E  B L O O D

P R E S S U R E  A N D  I M P R O V E  R E L A X A T I O N ;  V E R Y  U S E F U L  I F  Y O U  W A N T  S O M E T H I N G  I N  T H E

B A C K G R O U N D  T O  G O  T O  S L E E P  T O )

T H E  S O N G S  R E C O M M E N D E D  B Y  O L I V I A  K I N G  A R E  B E L O W

R E M E M B E R  T O  T A K E  R E G U L A R  D A N C E  B R E A K S ,  F O L K S .  

O U R  B E L O V E D  D J  L I V I C E E  H A S  P U T  T O G E T H E R  A  S P O T I F Y  P L A Y L I S T  J U S T  F O R  H O U S E

O F  P R I D E .  T A K E  A  L I S T E N  H E R E .

 

W E  H A V E  A L W A Y S  B E E N  H E R E  -  S A M R A  H A B I B

G I O V A N N I ' S  R O O M  -  J A M E S  B A L D W I N

B U R Y  T H E  L E D E  -  G A B I  D U N N  &  C L A I R E  R O W E

S I S S Y  -  J A C O B  T O B I A

P A T S Y  -  N I C O L E  D E N N I S  B E N N

B F I  F L A R E ' S  O N L I N E  P L A T F O R M

T E L L O  F I L M S

L E S  F L I C K S

A M A Z O N / N E T F L I X  S H O W S  A - P L E N T Y !

L G B T  B O O K  R E C O M M E N D A T I O N S

 

S U P P O R T  L G B T +  F I L M  &  T V
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D o  y o u  i d e n t i f y  a s  a  L G B T Q I  w o m a n ,  w a n t  s o m e  m o r e  r e c o m m e n d a t i o n s

a n d  t o  c o n n e c t  t o  y o u r  c o m m u n i t y ?  J o i n  D I V A ' s  p r i v a t e  F a c e b o o k  p a g e .

https://open.spotify.com/playlist/2Vf2PLdCv2YARDUNmz0HTZ?si=QL2EStZpTKa7lW5P6VWJbg
https://www.bfi.org.uk/news-opinion/news-bfi/announcements/bfi-flare-free-digital-offer?utm_content=buffer03e43&utm_medium=social&utm_source=twitterflare&utm_campaign=buffer
https://www.tellofilms.com/browse
https://www.lesflicks.com/
https://www.gaytimes.co.uk/culture/126932/the-best-lgbtq-shows-you-can-watch-right-now-on-amazon-prime/
https://www.facebook.com/groups/divacomm/


N U T R I T I O N
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T H E  F O L L O W I N G  S E C T I O N  I S  W R I T T E N  B Y  J O D I E  A B R A H A M S

( S H E / H E R ) .  J O D I E  I S  A  R E G I S T E R E D  N U T R I T I O N I S T  ( M B A N T )  

A N D  N U T R I T I O N A L  T H E R A P I S T  ( R C N H C ) .  W I T H  A  S P E C I A L I S M  I N  

W O M E N ' S  H E A L T H ,  J O D I E ' S  P A R T I C U L A R  A R E A  O F  I N T E R E S T  I S  H O W  

F O O D  A N D  L I F E S T Y L E  A F F E C T  O U R  H O R M O N E S  A N D  E V E R Y T H I N G  T H E Y  I M P A C T

O N  -  I N C L U D I N G  O U R  M O O D S  A N D  E M O T I O N S ,  O U R  P H Y S I C A L  R E S P O N S E  T O

S T R E S S ,  O U R  E N E R G Y  A N D  C Y C L E S .

I N  T H E S E  U N C E R T A I N  A N D  W O R R Y I N G  T I M E S ,  G O O D  N U T R I T I O N  M I G H T  N O T  B E  A T  T H E

F O R E F R O N T  O F  Y O U R  M I N D .  B U T  I T  C A N  M A K E  A  R E A L  D I F F E R E N C E  T O  H O W  Y O U  F E E L .

H E R E  A R E  M Y  T O P  T I P S  F O R  E A T I N G  W E L L  W H E N  Y O U ' R E  S E L F - I S O L A T I N G :

S T A Y  W E L L  H Y D R A T E D

M A K E  S U R E  Y O U ' R E  D R I N K I N G  E N O U G H  W A T E R .  B E I N G  E V E N  M I L D L Y  D E H Y D R A T E D  C A N  H A V E  A

N E G A T I V E  I M P A C T  O N  Y O U R  M O O D ,  E N E R G Y  L E V E L S ,  D I G E S T I O N  A N D  C O N C E N T R A T I O N .  

 

S T A Y I N G  W E L L  H Y D R A T E D  A L S O  H E L P S  T O  K E E P  T H E  R E S P I R A T O R Y  T R A C T  M O I S T  A N D  T H E  B O D Y ' S

E L I M I N A T I O N  C H A N N E L S  W O R K I N G  E F F E C T I V E L Y .  M Y  P O S T  D R I N K  M O R E  W A T E R  -  T H E  W H Y  G I V E S  M O R E

D E T A I L  O N  A L L  T H E  R E A S O N S  W H Y  D R I N K I N G  E N O U G H  I S  G O O D  F O R  U S .  

 

P L A I N  W A T E R ' S  N O T  T H E  O N L Y  O P T I O N :  H E R B A L  T E A S ,  B R O T H S  A N D  I N F U S I O N S  A R E  A L L  G O O D  C H O I C E S .

F R E S H  L E M O N  A N D  G I N G E R  I N  H O T  W A T E R  I S  P A R T I C U L A R L Y  W A R M I N G  A N D  S O O T H I N G .  H E R E  A R E  S O M E

O T H E R  I D E A S  F O R  H O W  T O  Q U E N C H  Y O U R  T H I R S T  W I T H  F L A V O U R  ( W I T H O U T  A D D E D  S U G A R  O R

A R T I F I C I A L  S W E E T E N E R S ) .

B U Y  F R O Z E N .  I F  T H E  S U P E R M A R K E T ' S  O U T ,  T H E N  L O C A L  C O R N E R  S H O P S  O F T E N  S E L L  F R O Z E N  F R U I T

A N D  V E G ,  W H I C H  A  N E I G H B O U R  O R  F R I E N D  C A N  E A S I L Y  P I C K  U P  F O R  Y O U .  S O M E  O F  M Y  F A V O U R I T E S

F O R  T H E I R  V E R S A T I L I T Y  A R E :  P E A S ,  S W E E T C O R N ,  C A U L I F L O W E R  A N D  B R O C C O L I  F L O R E T S ,  S P I N A C H

A N D  B E R R I E S

S I G N  U P  T O  A N  O R G A N I C  F R U I T  A N D  V E G  B O X  S C H E M E

L O O K  I N T O  W H O L E S A L E  S U P P L I E R S  O F F E R I N G  D O M E S T I C  D E L I V E R Y  B O X E S

G R O W  Y O U R  O W N  -  I F  Y O U ' V E  G O T  A  B A L C O N Y  O R  G A R D E N ,  Y O U  C A N  O R D E R  S E E D S  O N L I N E  ( A

S L O W E R ,  B U T  V E R Y  S A T I S F Y I N G  A N D  S E L F - S U S T A I N I N G  P R O C E S S ! ) .

E A T  A  R A I N B O W

E A C H  D A Y ,  F O C U S  O N  E A T I N G  A  R A N G E  O F  B R I G H T L Y  C O L O U R E D  F R U I T  A N D  V E G E T A B L E S .  F R O M

B E E T R O O T  A N D  B E R R I E S  T O  B U T T E R N U T  S Q U A S H  A N D  B R O C C O L I ,  T H E  M O R E  C O L O U R F U L  Y O U R  P L A T E ,

T H E  M O R E  N U T R I E N T S  Y O U  W I L L  B E  C O N S U M I N G .  H E R E  A R E  S O M E  O F  M Y  T O P  T I P S  F O R  S T O C K I N G  U P  O N

V E G  W H I L E  I S O L A T I N G  A T  H O M E :

 

W A T C H  T H E  S T I M U L A N T S

S U G A R ,  C A F F E I N E  A N D  A L C O H O L  W I L L  A L L  I N T E R F E R E  W I T H  Y O U R  B L O O D  S U G A R  A N D  C O R T I S O L  ( O U R

S T R E S S  H O R M O N E ) .  W H I L E  T H E S E  S U B S T A N C E S  C A N  G I V E  A  S H O R T - L I V E D  E N E R G Y  B O O S T  O R  C O M F O R T ,

T H E Y  C A N  A L S O  N E G A T I V E L Y  I M P A C T  O N  M O O D ,  S L E E P  A N D  A N X I E T Y .  

https://www.jodieabrahams.com/nutrition-and-lifestyle-tips/2018/1/18/drink-more-water-the-why
https://www.jodieabrahams.com/blog/2015/7/13/quench


V E G A N  R E C I P E S

M A S A L A  B A K E D  B E A N S  O N  T O A S T

S Q U A S H  A N D  S W E E T C O R N  E R R I S E R I

P E A N U T  B U T T E R  B L O N D I E S

C A L L E D  A N  ' I N G E N I O U S  A N G E L '  B Y  S O M E ,  

M E E R A  S O H D A  P R O V I D E S  U S  

W I T H  T H R E E  M U S T - T R Y  V E G A N  R E C I P E S !

 

I F  Y O U  D O  M A N A G E  T O  G E T  Y O U R  H A N D S  O N  S O M E  

F R E S H  P R O D U C E  A N D  A L M O N D  M I L K ,  B E L O W  W E ' V E  G O T  V E G A N  

R E C I P E S  T H A T  A R E  S U R E  T O  M A K E  Y O U R  T A S T E B U D S  T I N G L E . . .
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K E E P  C O N S U M P T I O N  U N D E R  C O N T R O L  B Y  B E I N G  M I N D F U L  O F  H O W  Y O U  F E E L  B E F O R E ,  D U R I N G  A N D

A F T E R  Y O U  E A T  O R  D R I N K  T H E M .  I S O L A T I N G  W I L L  B E  S T R E S S F U L  A N D  L O N E L Y  A T  T I M E S ,  B U T  B Y  B E I N G

M O R E  C O N S C I O U S  O F  H A B I T U A L  E A T I N G  A N D  D R I N K I N G  P A T T E R N S  A N D  H O W  T H E Y  M A K E  U S  F E E L ,  W E

C A N  W O R K  T O W A R D S  M A K I N G  P O S I T I V E  C H A N G E S  T H A T  W E  F E E L  T H E  B E N E F I T S  O F .

E A T  R E G U L A R L Y

T H E  L O S S  O F  R O U T I N E  C A N  B E  A  C H A L L E N G E  T O  E A T I N G  P A T T E R N S .  I F  W E ' R E  W A K I N G  L A T E R  A N D  O U R

D A Y S  A R E  L E S S  S T R U C T U R E D  T H E N  M E A L T I M E S  C A N  M E R G E  O R  W E  C A N  F I N D  O U R S E L V E S

C O N T I N U O U S L Y  G R A Z I N G .  C O M M I T  T O  T H R E E  M E A L S  A  D A Y ,  A N D  E A T  A T  R E G U L A R  T I M E S .  N O T  O N L Y

W I L L  T H I S  H E L P  T O  R E G U L A T E  Y O U R  A P P E T I T E  B U T  I T  C A N  A L S O  H E L P  T O  F O R M  T H E  S T R U C T U R E  O F

Y O U R  D A Y .  

 

A T  E A C H  M E A L ,  I N C L U D E  S O M E  C O M P L E X  C A R B O H Y D R A T E S ,  P R O T E I N  A N D  H E A L T H Y  F A T S  -  P L U S

P L E N T Y  O F  F R U I T  A N D  V E G E T A B L E S  ( A I M  F O R  H A L F  T H E  P L A T E ) .  S O M E  I D E A S :

 

B R E A K F A S T

W H O L E G R A I N  T O A S T  W I T H  A  P O A C H E D  E G G ,  W I L T E D  S P I N A C H  A N D  T O M A T O E S

O V E R N I G H T  O A T S  W I T H  A  H A N D F U L  O F  N U T S ,  S E E D S ,  H A L F  A  G R A T E D  A P P L E  A N D  B E R R I E S

L U N C H

L E N T I L  A N D  T O M A T O  S O U P  W I T H  A  S P O O N F U L  O F  G R E E K  Y O G H U R T  A N D  A  H A N D F U L  O F  R O C K E T  L E A V E S

S A R D I N E S  O N  W H O L E G R A I N  T O A S T  W I T H  A  S A L A D

D I N N E R

C H I C K P E A  A N D  B U T T E R N U T  S Q U A S H  S T E W  W I T H  S T E A M E D  B R O C C O L I  A N D  F E T A

S A L M O N  W I T H  R O A S T E D  P E P P E R S ,  C A U L I F L O W E R  A N D  Q U I N O A  

F O R  M O R E  N U T R I T I O N  A N D  L I F E S T Y L E  T I P S ,  R E C I P E S  A N D  D E T A I L S  O F

C O N S U L T A T I O N  P L A N S  ( A L L  C U R R E N T L Y  C O N D U C T E D  R E M O T E L Y )  S E E

J O D I E A B R A H A M S . C O M  O R  F O L L O W  J O D I E  O N  I N S T A G R A M  A T  @ _ J O D I E A B R A H A M S

 

J O D I E  I S  O F F E R I N G  30  M I N U T E  V I D E O  C O N S U L T A T I O N S  W I T H  K E Y  N U T R I T I O N

R E C O M M E N D A T I O N S  F O R  £40  D U R I N G  T H E  C O R O N A V I R U S  C R I S I S .  C O N T A C T  J O D I E

A T  J O D I E @ J O D I E A B R A H A M S . C O M  I F  Y O U  W O U L D  L I K E  T O  B O O K .

A L S O  C H E C K  O U T  J A C K  M O N R O E ' S  T W I T T E R  A C C O U N T  F O R  S O M E  A M A Z I N G  T I N - F O O D  I N S P O !

https://www.theguardian.com/food/2020/jan/25/meera-sodha-masala-baked-beans-on-toast-recipe-vegan
https://www.theguardian.com/food/2020/mar/14/meera-sodha-vegan-butternut-squash-sweetcorn-erriseri-recipe
https://www.theguardian.com/food/2019/oct/12/meera-sodha-vegan-recipe-peanut-butter-blondies
https://www.theguardian.com/profile/meera-sodha
http://jodieabrahams.com/
https://www.instagram.com/_jodieabrahams/
https://twitter.com/BootstrapCook


I N T E R S E C T I O N A L I T Y

W E  A L L  S E E  A N D  E X P E R I E N C E  T H E  W O R L D  D I F F E R E N T L Y .  I T ' S  I M P O R T A N T ,  E V E N  I F

Y O U  D O N ' T  I D E N T I F Y  A S  O N E  O F  T H E  G R O U P S  B E L O W ,  T H A T  W E  A L L  T A K E  T H E  T I M E  T O

R E A D  U P  A B O U T  O T H E R  S E C T I O N S  O F  O U R  C O M M U N I T Y ;  T H I N K  A B O U T  H O W  W E  C A N

H E L P  E A C H  O T H E R ;  T A K E  T I M E  T O  T A L K  T O  O N E  A N O T H E R .  I N T E R S E C T I O N A L I T Y  I S  A

T E R M  C O I N E D  B Y  D R  K I M B E R LÉ  C R E N S H A W .  L E A R N  M O R E  H E R E .

 

T H E R E  A R E  S P E C I F I C  N E E D S  T H A T  M I N O R I T I E S  W I T H I N  M I N O R I T I E S  F A C E ,  A N D  W E ' L L

T A L K  A B O U T  S O M E  W A Y S  T O  N A V I G A T E  T H E M  B E L O W .
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https://www.ted.com/talks/kimberle_crenshaw_the_urgency_of_intersectionality?language=en


M I S E R Y  M E E T S :  A  M O N T H L Y  H E A L I N G  C I R C L E  D E S I G N E D  T O  S U P P O R T  T H E  M E N T A L  H E A L T H

O F  Q U E E R  A N D  T R A N S G E N D E R  B L A C K  P E O P L E  A N D  P E O P L E  O F  C O L O U R .

I N S T A G R A M :  L O T S  O F  O U R  F A V E  P O C / B A M E  L G B T +  F O L K S  A R E  C O M I N G  U P  W I T H  F I R E

I N S T A G R A M  L I V E  E V E N T S  &  S T O R I E S .  F O L L O W  A S  M A N Y  A S  Y O U  C A N  A N D  F E E L  I N S P I R E D .

E X A M P L E S  A R E :  L I Z Z O ,   T R A V I S  A L A B A N Z A ,  A N D  L A D Y  P H Y L L .  A L S O ,  T R Y  T I K T O K !

I F  Y O U  A R E  I S O L A T I N G  W I T H  P E O P L E  W H O  D O  N O T  K N O W  Y O U  A R E  L G B T + ,  O R  D O

K N O W  B U T  A R E  N O T  A C C E P T I N G  O F  I T ,  S E E K  S A F E  S P A C E S  O N L I N E  W H E R E  Y O U  A R E

W E L C O M E D  F O R  E X A C T L Y  W H O  Y O U  A R E .  E X A M P L E S  O F  T H I S  A R E :

 

 

M I G R A N T S  A R E  P A R T I C U L A R L Y  V U L N E R A B L E  I N  O U R  C O M M U N I T Y .  R E A D  S O M E  H E L P F U L

G U I D A N C E  F R O M  U K L G I G  H E R E .

P E O P L E  O F  C O L O U R
B Y  A L E X A N D R A  D ' S A  ( S H E / H E R ) ,  C O - C E O  O F  H O U S E  O F  P R I D E

 

C O M M U N I T Y  I S  I N C R E D I B L Y  I M P O R T A N T  T O  Q T I P O C .  O F T E N  W E  A R E  L E F T  O U T  O F

M A I N S T R E A M  L G B T +  N A R R A T I V E S  A N D  M I S S I N G  F R O M  M A I N S T R E A M  L G B T +  S P A C E S ,

A N D  O V E R  H A L F  O F  U S  H A V E  E X P E R I E N C E D  R A C I S M  I N  T H E  L G B T +  C O M M U N I T Y .  T H A T ' S

W H Y  E V E N T S  L I K E  U K  B L A C K  P R I D E * ,  I M A A N F E S T ,  C L U B  K A L I ,  E T C .  A R E  S O  I M P O R T A N T

A S  T H E Y  A R E  S P A C E S  F O R  T H I S  C O M M U N I T Y  T O  F E E L  W E L C O M E D ,  S U P P O R T E D  A N D

S U R R O U N D E D  B Y  P E O P L E  W H O  G E T  I T .  

 

A T  H O U S E  O F  P R I D E ,  W E  M A K E  S U R E  T H A T  P E O P L E  O F  C O L O U R  A R E  F R O N T  A N D

C E N T R E  I N  O U R  C O N V E R S A T I O N S  A N D  I N  O U R  E V E N T S .  B U T  W H E N  T H E S E  E V E N T S

C A N ' T  T A K E  P L A C E ,  W H A T  C A N  W E  D O ?

* P S A :  R e m e m b e r ,  i f  y o u  h a v e  t h e  m e a n s ,  d o n a t e  t o  t h e s e  o r g a n i s a t i o n s  t h a t  n e e d  o u r  s u p p o r t  n o w

m o r e  t h a n  e v e r .  A l s o  d o n a t e  t o  G h a n a  K i t c h e n  a s  Z o e  A d j o n y o h  t u r n s  i t  i n t o  a  c o m m u n i t y  k i t c h e n !
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C O O K I N G   F O O D  W H I C H  R E M I N D S  M E  O F  M Y  C H I L D H O O D

C O N N E C T I N G  W I T H  O N L I N E  C O M M U N I T I E S  L I K E  G A L - D E M ,  B U R N T  R O T I ,  A N D  S H A D E S

I F  Y O U ' R E  A B L E  T O  A F F O R D  A  T H E R A P I S T  O R  A  C O A C H ,  T H E N  I  W O U L D  H I G H L Y  R E C O M M E N D

I T .  F I N D I N G  T H E  R I G H T  O N E  I S  I M P O R T A N T .  I  F O U N D  M I N E  T H R O U G H  T H E  C O U N S E L L I N G

D I R E C T O R Y .  H O W E V E R  T H E R E  A R E  A L S O  S O M E  G R E A T  S O U R C E S  I N C L U D I N G  L G B T +  F O U N D E D

C O M P A N Y  A  L I F E  L E S S  O R D I N A R Y  W A N T E D .

O T H E R  T I P S  I ' V E  F O U N D  H A V E  H E L P E D  M E  C O N N E C T  W I T H  F A M I L Y  A N D  F R I E N D S  O V E R

T H I S  T I M E ,  P A R T I C U L A R L Y  R E L A T E D  T O  M E  B E I N G  A N  E T H N I C  M I N O R I T Y :

 

L A S T  B U T  N O T  L E A S T ,  D O  N O T  C A L L  T H I S  T H E  C H I N E S E  V I R U S .  C A L L  A N Y O N E  O U T

W H O  I S  C A L L I N G  I T  T H E  C H I N E S E  V I R U S .  S H O W  S U P P O R T  F O R  T H E  A S I A N  C O M M U N I T Y

A N D  R E A C H  O U T  T O  Y O U R  A S I A N  F R I E N D S .  M I C R O A G G R E S S I O N S  ( I N C L U D I N G  S T R A N G E

L O O K S ,  C R O S S I N G  T H E  S T R E E T  W H E N  Y O U  S E E  S O M E O N E  A S I A N )  A R E  R E A L .  D O  N O T  B E

C O M P L I C I T ,  A N D  B E  A W A R E  T H A T  T H I S  M I G H T  B E  H A P P E N I N G  T O  P E O P L E  A R O U N D  Y O U .

B E  A N  A L L Y .  I F  Y O U  A R E  A S I A N  A N D  H A V E  B E E N  O N  T H E  R E C E I V I N G  E N D  O F  A N Y  T Y P E

O F  A B U S E  A S  A  R E S U L T  O F  T H I S ,  P L E A S E  R E A C H  O U T  T O  Y O U R  S U P P O R T  N E T W O R K

A N D / O R  T H E  A U T H O R I T I E S  ( H O U S E  O F  P R I D E  A R E  M O S T  D E F I N I T E L Y  H E R E  F O R  Y O U ,

T O O ) .  

https://www.facebook.com/events/1219744144898619/
https://www.instagram.com/lizzobeeating/?hl=en
https://www.instagram.com/travisalabanza/
https://www.instagram.com/ladyphyll/
https://uklgig.org.uk/?p=3012
https://twitter.com/_AlexDSa
https://www.stonewall.org.uk/lgbt-britain-home-and-communities
https://www.crowdfunder.co.uk/were-ghana-feed-vulnerable-people-help-our-kitchen-stay-open
https://gal-dem.com/
https://www.burntroti.com/
https://www.instagram.com/______shades______/?hl=en
https://www.counselling-directory.org.uk/?gclid=EAIaIQobChMIiKnPvf6w6AIVgvhRCh2Dmg1LEAAYASAAEgIzv_D_BwE
https://www.alifelessordinarywanted.com/contact/?mc_cid=bf36100b7a&mc_eid=f88ab01622
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50+
I N S P I R E D  B Y  T W I T T E R  T H R E A D  @ M E G H A N _ H E R R I N G _ ,  B E F R I E N D I N G  C O O R D I N A T O R  O D L

 

 
S O C I A L  I S O L A T I O N  I S  N O W  S O M E T H I N G  T H A T  W E  A L L  H A V E  T O  G R A P P L E  W I T H .  P E O P L E

W I T H  A  C H R O N I C  I L L N E S S ,  A N D  A  L O T  O F  E L D E R L Y  P E O P L E ,  H A V E  T O  D E A L  W I T H  T H I S

F O R  A  L O T  L O N G E R  T H A N  J U S T  A  F E W  W E E K S .

 

T H A T ' S  W H Y  O P E N I N G  D O O R S  L O N D O N  H A V E  A  B E F R I E N D I N G  S E R V I C E  T H A T  W I L L

M A T C H  A  Y O U N G E R  P E R S O N  T O  S O M E O N E  O V E R  50  W H O  I S  I S O L A T E D  F O R  W H A T E V E R

R E A S O N ,  A N D  N E E D S  S O M E O N E  T O  T A L K  T O .  T H I S  I S  V I T A L  T O  N O T  O N L Y  K E E P  U P

M O R A L E  A N D  S T A Y  I N  T O U C H  W I T H  S O C I E T Y ,  B U T  A L S O  S O  T H A T  T H E  P E R S O N

B E F R I E N D I N G  M A Y  B E  A B L E  T O  A S S E S S  I F  T H E I R  O D L  P A R T N E R  I S  V U L N E R A B L E  O R  I N

N E E D .

 

N O W ,  M O R E  T H A N  E V E R ,  T H A T  S E R V I C E  I S  V I T A L .  

 

B U T  H O W  D O  W E  B E F R I E N D  W I T H  N O  P H Y S I C A L  C O N T A C T ?

 

O D L  H A V E  T A K E N  T H E I R  B E F R I E N D I N G  S E R V I C E  T R A I N I N G  O N L I N E  A N D  A R E  C A L L I N G  I T

' T E L E F R I E N D I N G ' .  

 

W E  A L L  K N O W  T H A T  D U R I N G  T H I S  O U T B R E A K ,  O L D E R  P E O P L E  A R E  M O R E  V U L N E R A B L E .

T H E Y  M A Y  B E  H O U S E B O U N D ,  H A V E  N O  I N T E R N E T  A C C E S S ,  A N D  I N  S O M E  C A S E S  N O

P H O N E S .

 

I F  Y O U  A R E  A  P E R S O N  O V E R  50  W H O  I S  I S O L A T E D  A N D  W O U L D  L I K E  T O  S I G N  U P  F O R

T H E  T E L E F R I E N D I N G  A S S I S T A N C E ,  P L E A S E  E M A I L :

B E F R I E N D I N G @ O P E N I N G D O O R S L O N D O N . O R G . U K

 

I F  Y O U  D O  N O T  H A V E  A C C E S S  T O  A  P H O N E ,  O D L  W I L L  D O  T H E I R  B E S T  T O  P R O V I D E  Y O U

W I T H  O N E .

 

I F  Y O U  A R E  A B L E  T O  V O L U N T E E R ,  P L E A S E  S I G N  U P  H E R E  A N D  P A S S  T H I S  O N .  I F  Y O U

A R E  A B L E  T O  D O N A T E ,  T H I S  C H A R I T Y  I S  O N E  T H A T  C O U L D  D E F I N I T E L Y  D O  W I T H  Y O U R

S U P P O R T !

 

A N O T H E R  C H A R I T Y  W O R K I N G  W I T H  O L D E R  P E O P L E  I S  T H E  S I L V E R L I N E .
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https://twitter.com/Meghan_Herring_/status/1239917701520412672
https://www.openingdoorslondon.org.uk/telefriending-volunteers
https://www.thesilverline.org.uk/what-we-do/
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M E R M A I D S  ( Y O U  C A N  S U P P O R T  M E R M A I D S  B Y  D O N A T I N G  T O  T H E M  I F  Y O U  U S E

A M A Z O N  S M I L E )

G E N D E R E D  I N T E L L I G E N C E

T R A N S  C O M M U N I T Y
 

A S  M O S T  O F  U S  M A K E  T H E  M O V E  T O  B E I N G  M O R E  P R E S E N T  O N L I N E  T H A N  U S U A L ,  T H I S

I S  N O T  A L W A Y S  T H E  S A F E S T  S P A C E  T O  B E .  N O - O N E  I S  M O R E  A W A R E  O F  T H A T

T H A N  T H E  T R A N S  C O M M U N I T Y .  

 

I F  Y O U  A R E  I N  N E E D  O F  S U P P O R T ,  T H E R E  A R E  S O M E  G R E A T  C H A R I T I E S  O U T  T H E R E

T H A T  C A N  H E L P .  M O S T  O F  T H E S E  O R G A N I S A T I O N S  H A V E  A D A P T E D  T H E I R  S E R V I C E S  T O

B E  A B L E  T O  S U P P O R T  P E O P L E  D I G I T A L L Y .  H E R E  A R E  T W O  A M A Z I N G  O N E S  T O  S T A R T :

 

 

R E M E M B E R ,  D U R I N G  T H I S  T I M E  O F  C R I S I S ,  P L E A S E  T R Y  T O  L I M I T  B I N D I N G  W H E R E

P O S S I B L E .  I F  Y O U  A R E  T A K I N G  M E D I C A T I O N ,  P L E A S E  C O N S U L T  Y O U R  H E A L T H C A R E

P R O F E S S I O N A L  T O  M A K E  S U R E  Y O U  H A V E  A  G O O D  S U P P L Y .  

 

T O  A L L  T H O S E  T H A T  H A V E  H A D  T H E I R  G E N D E R - A F F I R M I N G  O P E R A T I O N S  C A N C E L L E D ,

W E  C A N  O N L Y  I M A G I N E  H O W  H A R D  T H I S  I S .  W E  L O V E  Y O U ,  A N D  W E  A R E  H E R E  T O

L I S T E N  W H E N  Y O U  N E E D  U S .

 

I F  Y O U  A R E  A N  A L L Y ,  R E A C H  O U T  T O  Y O U R  T R A N S  F R I E N D S  A N D  C H E C K  I N .  A L S O  M A K E

S U R E  Y O U R  L A N G U A G E  W H E N  C O M M U N I C A T I N G  O N L I N E  I S  A S  I N C L U S I V E  A S  P O S S I B L E .

I F  Y O U ' R E  N O T  S U R E  O F  S O M E O N E ' S  P R O N O U N S . . . A S K .  D O N ' T  A S S U M E .  B E  M I N D F U L .

W R I T T E N  C O M M U N I C A T I O N  I S  A L W A Y S  O P E N  T O  M I S I N T E R P R E T A T I O N ,  S O  I F  Y O U  H A V E

B E E N  T O L D  T H A T  S O M E T H I N G  Y O U ' V E  S A I D  H A S  O F F E N D E D  S O M E O N E ,  P L E A S E  D O  N O T

B E  D E F E N S I V E .  

 

O P E N  U P  C O M M U N I C A T I O N  C H A N N E L S  A N D  T R Y  T O  L E A R N .  

 

T H A T ' S  W H A T  W E  A L W A Y S  T R Y  T O  D O  A T  H O U S E  O F  P R I D E !
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https://mermaidsuk.org.uk/news/covid-19-information/
https://mermaidsuk.org.uk/news/covid-19-information/
https://smile.amazon.co.uk/gp/chpf/homepage?orig=Lw==
http://genderedintelligence.co.uk/support/trans-youth
https://www.allabouttrans.org.uk/about/support-organisations/
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P E O P L E  W I T H

D I S A B I L I T I E S
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K E E P  B U S Y

F I N D  O R  R E V I S I T  A N  O L D  H O B B Y  -  L I K E  M E  E I T H E R  L E A R N  A N  I N S T R U M E N T  O R  I F  Y O U  W A N T  T O  G O

O U T S I D E ,  T R Y  G A R D E N I N G !

L I M I T  P H Y S I C A L  S O C I A L  C O N T A C T  T O  T H E  A B S O L U T E  N E C E S S A R Y  

L I M I T  Y O U R  N E W S  I N T A K E

L O O K  A F T E R  Y O U R  H E A L T H  E G  T R Y  D O I N G  S O M E  F I T N E S S .  M Y  B I G G E S T  G O - T O  A C T I V I T Y  H A S  B E E N  M Y

F I T N E S S  W O R K O U T S .  I  O N L Y  H A V E  L I M I T E D  E Q U I P M E N T  B U T  Y O U  N E E D  T O  G E T  C R E A T I V E  A N D  F I N D

W H A T  E V E R  Y O U  C A N  A R O U N D  T H E  H O U S E .  I ’ V E  B E E N  W O R K I N G  O U T  E V E R Y  D A Y  W H I L S T  G O I N G  L I V E

O N  M Y  S O C I A L S  I N  T H E  H O P E  T H A T  I T  I N S P I R E S  A N D  H E L P S  A T  L E A S T  O N E  P E R S O N .

M A K E  S U R E  Y O U  H A V E  E N O U G H  M E D I C A L  S U P P L I E S  A N D  M E D I C A T I O N  

M A K E  S U R E  Y O U  H A V E  E N O U G H  G R O C E R I E S  I N  A N D  M A K E  A R R A N G E M E N T S  T O  G E T  T H E M  I N  A N Y  W A Y

Y O U  C A N

K E E P  W A S H I N G  Y O U R  H A N D S  A N D  U S E  H A N D  S A N I T I S E R .  M Y  H O M E  M A D E  M I X T U R E  I S :  R U B B I N G

A L C O H O L ,  A L O E  V E R A  G E ,  A N D ,  I F  Y O U  C A N ,  A  F E W  D R O P S  O F  Y O U R  F A V O U R I T E  E S S E N T I A L  O I L

T E C H N O L O G Y  H A S  A L S O  B E E N  A  B I G  H E L P  T O  M E .  B E I N G  A B L E  T O  W A T C H  F A C E B O O K  L I V E S ,

I N S T A G R A M  L I V E S  A N D  T O  C H A T  T O  F R I E N D S  A N D  F A M I L Y  O V E R  V I D E O  C A L L S  H A S  B E E N  S O

I M P O R T A N T … U S E  T H E  T E C H N O L O G Y  T H A T ’ S  A V A I L A B L E  T O  Y O U  J O I N  M O R E  G R O U P S  O N  F A C E B O O K ,

C R E A T E  A  Z O O M  V I D E O  G R O U P ,  C A L L  U P  Y O U R  F R I E N D S ,  E M A I L  P E O P L E ,  B U T  C O M M U N I C A T I O N  I N  A N Y

W A Y  W I L L  H E L P  Y O U  T O  S T A Y  C O N N E C T E D .

A S  T H E  N A T I O N A L  P A N I C  S E T  I N  O V E R  C O R O N A V I R U S ,  I  B E C A M E  V E R Y  A N X I O U S .  B E I N G  B O R N  W I T H

S P I N A  B I F I D A  A N D  H Y D R O C E P H A L U S  M E A N S  I  A M  P R O N E  T O  K I D N E Y  A N D  C H E S T  I N F E C T I O N S .  W H I L S T

N O T  B E I N G  A T  T H E  T O P  O F  T H E  A T  R I S K  L I S T ,  T H E  R I S K S  A R E  S T I L L  T H E R E ,  S O  Q U I C K L Y  M Y  P A R T N E R

( W H O  H A S  T H E  S A M E  D I S A B I L I T Y )  A N D  I  S T A R T E D  I S O L A T I N G .  M Y  B R A I N  W A S  W O R K I N G  O V E R T I M E .  I  H A D

T O  P R I O R I T I S E  F A S T ,  S O  I  O R D E R E D  A L L  M E D I C A T I O N  I N  T H A T  I  W O U L D  N E E D  F O R  A  F E W  W E E K S  A N D

B E G A N  T H E  P R O C E S S  O F  P L A C I N G  A N  O N L I N E  S H O P ,  W H I C H  W A S N ’ T  E A S Y .  A L L  T H E  S U P E R M A R K E T S

W E R E  B O O K E D  U P  B U T  L U C K I L Y  W I T H  P E R S I S T E N C E  I  M A N A G E D  T O  F I N D  O N E .  W E  E V E N  M A N A G E D  T O

G E T  W H A T  W E  N E E D E D  T O  M A K E  O U R  O W N  H A N D  S A N I T I S E R ;  W E  H A D  S E E N  A  T V  S H O W  O N  H O W  T O

M A K E  I T  A N D  F E L T  T H I S  W A S  S O M E T H I N G  W E  C O U L D  D O  O U R S E L V E S  A N S  S A V E  S O M E  M O N E Y .  D U R I N G

T H E  F O L L O W I N G  D A Y S  A N D  N I G H T S  A L L  K I N D S  O F  T H O U G H T S  A N D  F E A R S  C R E P T  I N T O  M Y  H E A D  A N D  I

B E G A N  T O  A P P R E C I A T E  T H E  S C A L E  O F  W H A T  W A S  H A P P E N I N G .  I  Q U I C K L Y  B E G A N  T O  R E A L I S E  T H A T  A L L

T H E  P E O P L E  O U T  T H E R E  I N  M Y  O N L I N E  C O M M U N I T Y  W E R E  G O I N G  T H R O U G H  T H E  S A M E  P R O C E S S .  I  F E L T

A  H U G E  A M O U N T  O F  R E S P O N S I B I L I T Y  T O  A L L  T H O S E  F O L L O W I N G  M Y  L I F E  C O A C H I N G  S E R V I C E .  I  N E E D E D

T O  S H O W  U P  A N D  S U P P O R T  T H E M ,  W H I C H  A T  T H E  S A M E  T I M E  K E P T  M E  O C C U P I E D .  T H E S E  A R E  M Y

S U R V I V A L  R E C O M M E N D A T I O N S :

 

S A L L Y  E D W A R D S  ( S H E / H E R )  I S  A  W R I T E R ,  R E T I R E D  D A N C E R ,  A N D  D I S A B I L I T Y

A D V O C A T E .  S H E  H A S  F E A T U R E D  I N  D I V A  M A G A Z I N E  A N D  R E C E I V E D  T H E  D I V A

A W A R D  F O R  C O M M U N I T Y  C H A M P I O N .  S A L L Y  F O U N D E D  W A R R I O R  O N  W H E E L S  L I F E

C O A C H I N G  I N  2019  T O  S U P P O R T  D I S A B L E D  P E O P L E  O R  A N Y O N E  L I V I N G  W I T H  A

L O N G  T E R M  H E A L T H  C O N D I T I O N .  

A  P O T E N T I A L  L A C K  O F  ( A C C E S S  T O )  M E D I C A T I O N

B E I N G  M O R E  V U L N E R A B L E  I F  T H E Y  A R E  I N  I S O L A T I O N  A L O N E  -  A N D  I N C R E A S E D  A N X I E T Y

B E C A U S E  O F  T H I S

I N A B I L I T Y  T O  C O M M U N I C A T E  A S  E F F E C T I V E L Y  O R  F O R  O T H E R S  T O  C O M M U N I C A T E

E F F E C T I V E L Y  W I T H  T H E M  I F  T H E Y  A R E  H E A R I N G  O R  V I S U A L L Y - I M P A I R E D .

P E O P L E  W I T H  P H Y S I C A L  D I S A B I L I T I E S  O R  A  C H R O N I C  I L L N E S S  I N  I S O L A T I O N  F A C E

A D D I T I O N A L  C H A L L E N G E S ,  I N C L U D I N G :

F R I E N D  O F  H O U S E  O F  P R I D E ,  S O P H I E  S T O N E ,  I S  A  L G B T  A C T R E S S ,  P R O M I N E N T

A D V O C A T E  F O R  T H E  D E A F  C O M M U N I T Y ,  A N D  C O - F O U N D E R  O F  T H E  D H  E N S E M B L E .  S H E

I S  E N C O U R A G I N G  P E O P L E  T O  U S E  T H E I R  T I M E  A T  H O M E  T O  L E A R N  S I G N  L A N G U A G E .

https://www.independent.co.uk/life-style/coronavirus-hand-sanitiser-make-at-home-alcohol-diy-a9376111.html
https://warrioronwheelslifecoaching.online/
http://dhensemble.com/
https://twitter.com/sophieLstone/status/1239593265789308929


A T  H O M E  W I T H

U N S A F E

H O M E  

L I F E

H E S T I A

R E F U G E  ( O R  C A L L  0808  2000  247 )

C H A Y N

11%  O F  L G B T +  P E O P L E  F A C E  D O M E S T I C  A B U S E  F R O M  A  P A R T N E R ,  W I T H  T H I S  R I S I N G

T O  19%  F O R  B O T H  T R A N S  A N D  N O N - B I N A R Y  P E O P L E .  Y O U  C A N  R E A D  T H E  F U L L  R E P O R T

F R O M  S T O N E W A L L ,  H E R E .

 

A B U S E  C A N  T A K E  M A N Y  F O R M S ,  I N C L U D I N G  F I N A N C I A L .  I F  O N E  O R  B O T H  P A R T N E R S

A R E  U N A B L E  T O  W O R K / E A R N  I N C O M E ,  I T  M A Y  R E S U L T  I N  F I N A N C I A L  P R E S S U R E ,  B E I N G

T A K E N  A D V A N T A G E  O F  F I N A N C I A L L Y ,   A N D  T R I G G E R  V I O L E N T  B E H A V I O U R .  

 

R E F U G E  B U D G E T S  H A V E  B E E N  C U T  S I N C E  2010 ,  S O  W H I L S T  T H E  N U M B E R S  O F  D V

C A S E S  A R E  S U R E  T O  I N C R E A S E ,  T H E  I N F R A S T R U C T U R E  I S N ' T  T H E R E  T O  S U P P O R T

T H O S E  W H O  A R E  V U L N E R A B L E .

 

C H A R I T I E S  A R E  S T I L L  R U N N I N G  T H E I R  S E R V I C E S  O N L I N E ,  A N D  Y O U  C A N  L E A R N  M O R E

V I A  T H E  L I N K S  B E L O W  O N  T H O S E  S E R V I C E S  A N D  S O M E  C O P I N G  M E C H A N I S M S :

 

P L E A S E  B E  M I N D F U L  O F  Y O U R  S U R R O U N D I N G S ,  A N D  I F  Y O U  F E E L  U N S A F E ,  C O N T A C T  A

F R I E N D  A N D  L E T  S O M E O N E  K N O W .  I F  Y O U  A R E  W O R R I E D  A B O U T  A  F R I E N D  O R  A

C O L L E A G U E ,  P L E A S E  C O N T I N U E  T O  T A L K  T O  T H E M  A N D  E N C O U R A G E  T H E M  T O  O P E N  U P

W H E N  I T  I S  S A F E  T O  D O  S O .  I F  Y O U  A R E  F L E E I N G  A  V I O L E N T  P A R T N E R ,  O R  A N  U N S A F E

H O M E  E N V I R O N M E N T ,  O R  S I M P L Y  F I N D  Y O U R S E L F  S O F A - S U R F I N G  O R  S L E E P I N G  R O U G H ,

Y O U  M A Y  B E  I N  N E E D  O F  S U P P O R T  F R O M  H O M E L E S S N E S S  C H A R I T I E S .  T R Y :  T H E

O U T S I D E  P R O J E C T ,  T H A T  A L S O  R U N  L O C A L  S E S S I O N S  -  N O W  O N L I N E ,  A K T ,  O R  S I G N  U P

F O R   L G B T I Q +  M U T U A L  A I D  S U P P O R T  ( Y O U  C A N  A L S O  V O L U N T E E R ) !
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https://www.hestia.org/Pages/Category/our-organisation
https://www.nationaldahelpline.org.uk/
https://www.nationaldahelpline.org.uk/
https://chayn.co/
https://www.stonewall.org.uk/sites/default/files/lgbt_in_britain_home_and_communities.pdf
https://lgbtiqoutside.org/project
https://outsideincamden.wixsite.com/home
https://www.akt.org.uk/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeY2kJIZ3CK_ZeVnKsgc-UUhS-BYFC0fEaBybghurFk6Xmgzw/viewform
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P A R E N T I N G

S O  T H E  K I D S  A R E  E X C I T E D  A B O U T  B E I N G  O F F  S C H O O L  ( F O R  W H A T  F E E L S  L I K E

F O R E V E R )  A N D  Y O U  H A V E  T H E  F E A R  O F  H O M E  S C H O O L I N G  I N  I S O L A T I O N ,  W H I L S T

T R Y I N G  T O  N O T  G O  S T I R  C R A Z Y  I N  T H E  P R O C E S S ?

 

F E A R  N O T …  W H I L S T  T H I S  I S  A L L  V E R Y  R E A L  A N D  V E R Y  S E R I O U S ,  I T ’ S  H A P P E N I N G  T O

E V E R Y O N E  A N D  E V E R Y  P A R E N T  I N  T H E  L A N D .  W E ’ R E  I N  T H I S  T O G E T H E R ,  S O  A S  T H E Y

S A Y ,  L E T ’ S  N O T  J U S T  ‘ G O  T H R O U G H  I T ’  L E T ’ S  ‘ G R O W  T H R O U G H  I T ’  A N D  W E  W I L L  C O M E

O U T  S T R O N G E R .

  

W E  M A Y  B E  G O I N G  I N T O  I S O L A T I O N  B U T  W E  H A V E  T H E  W O R L D  A T  O U R  F I N G E R T I P S  A N D

T H A T  A L L O W S  U S  T O  M A K E  T H E  B E S T  O F  T H I S ,  E S P E C I A L L Y  W H E N  I T  C O M E S  T O

C O M M U N I C A T I O N .  T H I N G S  W I L L  C E R T A I N L Y  C H A N G E  F A S T  A L O N G  T H E  W A Y  D U R I N G

T H I S   C O V I D -19  J O U R N E Y ,  W I T H  N E W  G O V E R N M E N T  A N N O U N C E M E N T S  H A P P E N I N G

D A I L Y .  H E R E ’ S  T H E  G O O D  N E W S ,  A L O N G  W I T H  #B E K I N D  C A M P A I G N S ,  I T  I S  B R I N G I N G

C O M M U N I T I E S ,  F R I E N D S  A N D  F A M I L I E S  T O G E T H E R  A N D  O U R  L G B T Q +  C O M M U N I T Y  I S  N O

E X C E P T I O N .  T H E  T E C H N O L O G I C A L  W O R L D  I S  M O V I N G  E V E N  F A S T E R  A N D  B R I N G I N G  U S

S O  M A N Y  P O S I T I V E  S U P P O R T  S Y S T E M S  T O  H E L P  U S  A L L  A D J U S T  T O  T H E  C U R R E N T

C L I M A T E .   

 

 

T H E  M I L L I O N  D O L L A R  Q U E S T I O N

 

O U R  K I D S  H A V E  Q U E S T I O N S .  T H I S  I S  A N  U N U S U A L  A N D  S T R E S S F U L  T I M E  B U T  W E  N E E D

T O  T A L K  A B O U T  W H A T ’ S  G O I N G  O N . . . A N D  I N  A  C A L M  W A Y .  H E R E  I S  A  L I N K  T O  H E L P

H A N D L E  T H O S E  C O V I D -19  C O N V E R S A T I O N S  W H I L S T  E D U C A T I N G  O U R  C H I L D R E N  A B O U T

T H E  R E A L I T Y  O F  W H A T ’ S  H A P P E N I N G  I N  T H E  W O R L D  A N D  H O W  W E  C A N  W O R K

T O G E T H E R  T O  S T O P  I T .
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S A S K I  ( S H E / H E R )  I S  A  W E L L -  E S T A B L I S H E D  L G B T Q +  I N C L U S I O N  T R A I N E R ,  O F F I C I A L

P R I D E  H O S T ,  I N T E R V I E W E R ,  R A D I O  H O S T ,  P A N E L  M O D E R A T O R ,  S I N G E R  A N D  O U T

A N D  P R O U D  Q U E E R  P A R E N T .  S H E  H A S  T H E  U N I Q U E  A B I L I T Y  T O  B E  V E R S A T I L E  O N  A

W I D E  R A N G E  O F  S U B J E C T S ,  W H I L S T  E N G A G I N G  B O T H  H E R  A U D I E N C E S  A N D

P A N E L L I S T S  B R I N G I N G  A B O U T  T H E  B E S T  C O N V E R S A T I O N S  F O R  E D U C A T I O N  A N D

A W A R E N E S S .  H U M O U R  M E E T S  G R A C E  A N D  K N O W L E D G E  M E E T S  R E S P E C T . . . I T ’ S

W H A T  S A S K I  D O E S  B E S T .  A  K E E N  A C T I V I S T  F O R  P O S I T I V E  P R O M O T I O N  A N D  E Q U A L

R I G H T S  F O R  O U R  C O M M U N I T Y  A N D  A L L ,   S A S K I  H A S  W O R K E D  C L O S E L Y  W I T H  A

V A R I E T Y  O F  C H A R I T I E S  A N D  O R G A N I S A T I O N S  I N C L U D I N G  D I V A  M A G A Z I N E ,  P R I D E

L O N D O N ,  M E R M A I D S ,  D I V E R S I T Y  R O L E  M O D E L S ,  C L E X A C O N ,  T H E  B R I T I S H  Y O U T H

C O U N C I L  A N D  P3  P A R E N T I N G  N E T W O R K .  C O N N E C T  W I T H  H E R  F A C E B O O K  A N D

I N S T A G R A M  @ S A S K I S I N G E R  A N D  T W I T T E R  @ S A S K I S I N G E R1 .

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/schools-childcare/talking-with-children.html


L E T S  G E T  T H I S  I S O L A T I O N  P A R T Y  S T A R T E D !  

 

M O R E  N O W  T H A N  E V E R  Y O U ’ L L  N E E D  A  G O O D  R O U T I N E .  P L A N  Y O U R  D A Y ,  I N C L U D I N G

M E A L S ,  H O M E  S C H O O L  A C T I V I T I E S ,  F I T N E S S  A N D  D O W N T I M E .  H A V E  A  P L A Y  W I T H

G O O G L E  C A L E N D A R  T O  H E L P  B R I N G  I T  A L L  T O G E T H E R .  

 

S E L F - C A R E  A N D  H O W  W E  M A N A G E  S T R E S S  I S  P A R A M O U N T ,  E S P E C I A L L Y  A S  T H E

W H O L E  H O U S E H O L D  I S  A D J U S T I N G  T O  C H A N G E .  Y O U R  H O M E  I S  N O W  Y O U R  O F F I C E ,

S C H O O L ,  G Y M ,  A N D  S A N C T U A R Y ,  S O  C O N S I D E R  H O W  B E S T  T O  U T I L I S E  T H E  S P A C E  F O R

A L L  A C T I V I T I E S ,  I N  O R D E R  T O  M I N I M I S E  O V E R W H E L M  A N D  A V O I D  F E E L I N G  C O U P E D  U P ,

E S P E C I A L L Y  I F  Y O U  H A V E  K I D S  I N  T O W .  T R Y  T O  S E P A R A T E  T H O S E  S P A C E S  I N  Y O U R

H O M E  A N D  C R E A T E  B O U N D A R I E S .

 

T H E R E  W I L L  B E  T E S T I N G  T I M E S  A N D  T H A T ’ S  O K ,  J U S T  R E M E M B E R  T O  K E E P  T H E  L I N E S

O F  C O M M U N I C A T I O N  O P E N  W I T H  F R I E N D S  A N D  F A M I L Y  A N D  O T H E R  Q U E E R  F A M I L Y

G R O U P S  A N D  S U P P O R T  S E R V I C E S  A S  O F T E N  A S  Y O U  N E E D  T O ,  I T ’ S  G O O D  T O  T A L K  A N D

S H A R E  W I T H  T H E  R I G H T  P E O P L E ,  S O  T H A T  Y O U  C A N  P U T  T H I N G S  I N T O  P E R S P E C T I V E

A N D  K E E P  P O S I T I V E .

 

O U R  L G B T Q +  C O M M U N I T Y  K N O W  T H E  I M P O R T A N C E  O F  I N C L U S I O N  A N D  H A V I N G  A

V O I C E ,  S O  B R I N G  T H A T  I N T O  Y O U R  H O M E  T O O .  H A V E  R E G U L A R  F A M I L Y  M E E T I N G S ,

I N C L U D E  Y O U R  K I D S  A S  M U C H  A S  Y O U  C A N  I N  T H E  P L A N N I N G  A N D  R O U T I N E .  A L L O W I N G

T H E M  T O  B E  I N V O L V E D  W I L L  H E L P  B U I L D  B E T T E R  C O M M U N I C A T I O N  A N D  S T R E N G T H E N

R E L A T I O N S H I P S  E V E N  M O R E .  I T ’ S  A L S O  A  G O O D  T I M E  F O R  C O N V E R S A T I O N  A N D  T O

C H E C K  I N  O N  H O W  E V E R Y O N E  I S  D O I N G  I N  A  C A L M ,  R E L A X E D  W A Y .   

 

L I S T  A L L  T H E  P O S I T I V E S  A B O U T  I S O L A T I O N  W I T H  Y O U R  K I D S  ( I . E  Y O U R  T A K I N G  P A R T  I N

T H E  F I G H T  A G A I N S T  C O V I D -19 ,  Y O U  A R E  A  S T R O N G  L O V I N G  F A M I L Y  E T C )  A N D  W R I T E

T H E M  U P  O N  T H E  F R I D G E  T O  R E M E M B E R  H O W  L U C K Y  Y O U  R E A L L Y  A R E  T O  H A V E  E A C H

O T H E R .  S E T  Y O U R S E L F  A N  # I S O C H A L L E N G E   ( I  S O  M A D E  T H A T  U P ! )  B U T  T H I N K  A B O U T

W H A T  G O A L S  Y O U  C A N  E A C H  A C H I E V E  W H I L S T  I N  I S O L A T I O N ,  A S  T H I S  I S  P R O A C T I V E ,

F U N  A N D  A  G O O D  W A Y  T O  H E L P  S T A Y  F O C U S E D .

 

N O W  L E T S  T A L K  A B O U T  T H E  ‘ U N I C O R N ’  I N  T H E  R O O M … H O M E  S C H O O L I N G

 

W T F !  I  H E A R  Y O U  S C R E A M …  D O N ’ T  P A N I C ,  R E M E M B E R  I  S A I D  T H E  W O R L D  I S  A T  Y O U R

F I N G E R T I P S ,  G O O G L E  I S  Y O U R  F R I E N D .  W E  A R E  N O T  E X P E C T E D  T O  S U D D E N L Y  B E C O M E

Q U A L I F I E D  T E A C H E R S ,  H O W E V E R  W E  W I L L  H A V E  T O  I M P L E M E N T  H O M E  S C H O O L I N G  O N

S O M E  L E V E L .  F O L L O W  G U I D A N C E  F R O M  Y O U R  C H I L D R E N ’ S  S C H O O L S  A N D  W H E R E

P O S S I B L E  S E T  U P  C H A T / V I D E O   G R O U P S  W I T H  O T H E R  P A R E N T S  A N D  S U P P O R T  E A C H

O T H E R  T O  K E E P  O N  T R A C K  W I T H  T H E  H O M E  E D U C A T I O N  R O U T I N E .  K E E P  Y O U R  K I D S

C O N N E C T E D ,  T O O .  M Y  S O N  H A S  A L R E A D Y  D I S C O V E R E D  T H E  R E A L I T Y  O F  I S O L A T I O N

A N D  I S  M I S S I N G  H I S  F R I E N D S .  S O  W E  S E T  U P  A  Z O O M  A C C O U N T  S O  T H A T  H E  C O U L D

C O N N E C T  O N  A  G R O U P  C H A T  W I T H  H I S  F R I E N D S .  T H I S  I S  A L S O  G R E A T  A S  I T  W O R K S  O N

A L L  D E V I C E S  A N D  I S  C O M P A T I B L E  W I T H  B O T H  A P P L E  A N D  A N D R O I D ,  W H I C H   C A N

C O N N E C T  W I T H  U P  T O  100  P A R T I C I P A N T S .
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https://www.google.com/calendar/about/
https://zoom.us/
https://zoom.us/


L G B T +  H I S T O R Y  M O N T H

T H E  C L A S S R O O M

P O P  ' N  O L L Y

M E R M A I D S  Y O U T H  F O R U M

D I T C H  T H E  L A B E L  A N T I - B U L L Y I N G  Y O U T H  F O R U M

T E E N S  A N D  A D U L T S  -  O U T L I F E  F O R U M S ,  T A L K  S H A R E ,  S U P P O R T

M Y G E N D E R A T I O N

B E S T - S E L L E R S  O N  A M A Z O N

A U D I B L E

S C H O O L S  O U T

 

W E  H A V E  A  W E A L T H  O F  Q U E E R  H I S T O R Y  I N C L U D I N G  T H E  S T O N E W A L L  R I O T S  A N D  H O W

P R I D E  S T A R T E D .  A S  O F  S E P T E M B E R  A L L  S C H O O L S  W I L L  B E  I M P L E M E N T I N G  A N D

L G B T Q +  I N C L U S I V E  E D U C A T I O N ,  S O  G E T  A  H E A D  S T A R T  O N  H O M E  S C H O O L I N G  H E R E ,

W I T H  T H E S E  R E S O U R C E S  A N D  F O R U M S  T H A T  K I D S  A N D  T E E N S  W I L L  L O V E :  

 

S C H O O L S  O U T  -  L E S S O N  P L A N S :

 

 

 

Y O U T H  C O N N E C T I O N   

 

 

B O O K W O R M

L G B T +  F R I E N D L Y  O N L I N E  B O O K S  A R E  A V A I L A B L E  T O  O R D E R  A N D  D O W N L O A D  A C R O S S

T H E  N E T  B U T  J U S T  T O  G E T  Y O U  S T A R T E D :

 

 

 

R E A L I T Y  B I T E S

 

S E P A R A T E D  P A R E N T S . . . I  F E E L  Y O U .  A S  I  W R I T E  T H I S  M Y  S O N  I S  C U R R E N T L Y  I N

I S O L A T I O N  B E C A U S E  A  M E M B E R  O F  H I S  O T H E R  M U M ’ S  F A M I L Y  C O N T R A C T E D  T H E

C O R O N A V I R U S .  F O R T U N A T E L Y  T H E Y  A R E  F I N E ,  B U T  F O L L O W I N G  T H E  G U I D E L I N E S  O N

T H I S ,  T H E Y  H A V E  T O  S E L F  I S O L A T E  F O R  14  D A Y S .  

 

W I T H  L O C K D O W N  L O O M I N G ,   I  A M  F A C E D  W I T H  T H E  U N C E R T A I N T Y  O F  W H E N  I ’ L L

P H Y S I C A L L Y  G E T  T O  S E E  M Y  S O N  A G A I N .  I  H A V E  C R I E D  A B O U T  T H I S  B E L I E V E  M E  B U T  I

K N O W  I  H A V E  T O  ‘ G R O W  T H R O U G H  T H I S ’  T O O  A N D  I  A M  J U S T  P L E A S E D  T H A T  H E  I S

S A F E  A N D  W E L L .  

 

C O - P A R E N T I N G  C A N  B E  T U R B U L E N T  A T  T I M E S ,  B E L I E V E  M E  I  H A V E  W O R N  T H E  ‘ J E R E M Y

K Y L E  T - S H I R T ’  O N  O N E  T O O  M A N Y  O C C A S I O N S .  
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https://lgbtplushistorymonth.co.uk/
http://the-classroom.org.uk/
https://www.popnolly.com/
https://mermaidsuk.org.uk/young-people/youth-forum/
https://www.ditchthelabel.org/
https://www.outlife.org.uk/forums
https://mygenderation.com/#about
https://www.amazon.com/Best-Sellers-Books-LGBT-Family-Life-Fiction/zgbs/books/17861271011
https://www.audible.co.uk/search?keywords=LGBT+Family&ref=a_hp_t1_header_search
http://www.schools-out.org.uk/


H O W E V E R ,  J U S T  A S  I  A M  H A V I N G  T O  D O  S O ,  I  U R G E  Y O U  T O  W O R K  T O G E T H E R  A N D  B E

R E A S O N A B L E  A N D  C O M P A S S I O N A T E  T O W A R D S  E A C H  O T H E R .  O U R  K I D S  A R E  T H E

P R I O R I T Y ,  T H E Y  W A N T  T O  S E E  T H E I R  P A R E N T S   A N D  T H E Y  D O N ’ T  N E E D  U S  A R G U I N G ,

E S P E C I A L L Y  A T  T H I S  T I M E .  K E E P  P O S I T I V E  A N D  C O M M U N I C A T E  W E L L ,  Y O U  N E V E R

K N O W  T H I S  C O U L D  B R I N G  Y O U  C L O S E R  A S  C O - P A R E N T S  A N D  A  F A M I L Y .  S H A R I N G  T H E

R E S P O N S I B I L I T Y  O F  H O M E  S C H O O L I N G  A N D  P A R E N T I N G  O U R  K I D S  F R O M  A  D I S T A N C E

( W H I L S T  I S  C E R T A I N L Y  N O T  I D E A L )  I S  O N  T H E  H O R I Z O N  F O R  M A N Y  N O W ,  S O  L E T ’ S  G E T

C R E A T I V E  A N D  M A K E  T H I S  P O S I T I V E  F O R  E V E R Y O N E  I N V O L V E D .

 

H O W  D O  W E  D O  T H I S . . . ?

 

K E E P  C O N N E C T E D

W E  H A V E  S O  M A N Y  W A Y S  T O  C O N N E C T .   I ’ M  C U R R E N T L Y  U S I N G  S K Y P E  T O  C A T C H  U P

A N D  R E A D  S T O R I E S  T O  M Y  S O N  E A C H  N I G H T  A N D  I ’ L L  A L S O  B E  S U P P O R T I N G  H I M  W I T H

H I S  H O M E  S C H O O L I N G .  O T H E R  F A M I L Y  M E M B E R S  A N D  F R I E N D S  C A N  J O I N  I N  O N  S K Y P E

O R  Z O O M  C A L L S ,  F A C E T I M E ,  W H A T S A P P . . .  

 

T H E  K I D S  C A N  A L S O  S E N D  E M A I L S  W I T H  A T T A C H M E N T S  O F  P H O T O S  A N D  D R A W I N G S ,

T H I S  I S  H E L P I N G  M Y  S O N  L E A R N  H O W  T O  T O U C H  T Y P E  A N D  I T ’ S  A N O T H E R  W A Y  F O R

H I M  T O  C O M M U N I C A T E  W I T H  O T H E R S .

 

 

L M F A O

Y E A H ,  I  S A I D  I T …  L A U G H T E R  I S  T H E  B E S T  M E D I C I N E .  T H I N K  A B O U T  W H A T  T I C K L E S  Y O U

A N D  Y O U R  F A M I L Y .  C O M E D Y ,  C A R T O O N S ,  W H A T E V E R  I T  T A K E S  T O  M A K E  Y O U  L A U G H  A T

L E A S T  O N C E  A  D A Y  I S  G O I N G  T O  H E L P  R E D U C E  S T R E S S  A N D  S U P P O R T  Y O U R  M E N T A L

H E A L T H .  

 

 

M U S I C  T O  O U R  Q U E E R  E A R S !

F A M I L Y  D I S C O  -  M U S I C  I S  S O  I M P O R T A N T  A N D  A  P O S I T I V E  W A Y  T O  C H I L L  A N D  R E L A X .

S E T  U P  F A M I L Y  P L A Y L I S T  T H A T  M A K E S  Y O U  S M I L E ,  T H I S  C A N  B E  P A R T  O F  Y O U R  ‘ D O W N

T I M E ’  W H I L S T  M A K I N G  D I N N E R  O R  I N C L U D E D  I N  Y O U  E X E R C I S E  R O U T I N E .

 

 

B I G  C O O K ,  L I T T L E  C O O K

L U C K I L Y  F O R  M E ,  Y O U  D O N ’ T  H A V E  A  B E  A  W H I Z Z  I N  T H E  K I T C H E N  T O  C O O K  A  H E A L T H Y

M E A L .  K I D S  A N D  F O O D  C A N  O F T E N  =  F U S S Y  E A T E R S ,  H O W E V E R ,  G E T  T H E M  T O  H E L P

A N D  T A K E  P A R T  I N  T H E  K I T C H E N  A N D  T H E Y  S O O N  B E C O M E  M I N I  F O O D  C O N N O I S S E U R S .   

Y O U  C A N  G E T  A S  C R E A T I V E  O R  N O T  A S  Y O U  L I K E ,  E I T H E R  W A Y ,   I T ’ S  A  G O O D  L I F E  S K I L L

F O R  Y O U R  K I D S  T O  L E A R N  H O W  T O  C O O K  A N D  O F T E N  A  G R E A T  W A Y  T O  B O N D  A N D  C H A T

T O G E T H E R  W H I L S T  Y O U ' R E  A T  I T !
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https://www.helpguide.org/articles/mental-health/laughter-is-the-best-medicine.htm


D A V I N A  M C C A L L  W E B S I T E  A N D  Y O U T U B E  W O R K O U T S

J O E  W I C K S  W O R K O U T S  F O R  K I D S  E V E R Y D A Y  A T  9A M

Y O G A  A N D  M I N D F U L N E S S  F O R  K I D S  

N E V E R  B E  B O A R D  O F  B O A R D G A M E S  A G A I N

I ’ M  N O T  A S H A M E D  T O  S A Y  I T ,  I  L O V E  B O A R D G A M E S !  B E L I E V E  M E  T H E Y  A R E  G R E A T .  M Y

S O N  I S  A  G A M E R  B U T  A S  S O O N  A S  I  P U L L  O U T  M O N O P O L Y  O R  D R A U G H T S ,  I T ’ S

C O N T R O L L E R S  D O W N  A N D  H E  L O V E S  I T .  I T ’ S  A N O T H E R  G R E A T  W A Y  T O  B R I N G  T H E

F A M I L Y  T O G E T H E R  A N D  A W A Y  F R O M  T H E  G A M E  C O N S O L E S  A N D  T V .  Y O U  C A N  S T I L L

O R D E R  G A M E S  O N L I N E ,  S O  G E T  T H E M  I N  W H I L S T  Y O U  C A N .  O R  J O I N  H E R E  T O  P L A Y

W I T H  F R I E N D S  A N D  F A M I L Y  O N L I N E .

 

T H E R E ' S  A L S O  A  G R E A T  A P P  C A L L E D  H O U S E  P A R T Y ,  A V A I L A B L E  O N  I O S  A N D  A N D R O I D ,

W H I C H  W I L L  L E T  Y O U  V I D E O  E A C H  O T H E R  A N D  P L A Y  G A M E S  O N  Y O U R  M O B I L E .

 

 

L E T S  G E T  P H Y S I C A L !  T H A N K S  O L I V I A  N E W T O N  J O H N  ( O R  D U A  L I P A  I F  Y O U ' R E  N O T

T H A T  O L D ! )

 

I  A M  T H E  Q U E E N  O F  H O M E  F I T N E S S  A N D  A N  A V I D  F A N  O F  D A V I N A  M C C A L L  T H E R E  A R E

S O  M A N Y  G R E A T  W O R K O U T  A N D  M I N D F U L N E S S  V I D E O S  A V A I L A B L E  O N  Y O U T U B E ,  S O

N O  E X C U S E  N O T  T O  G E T  T H A T  # I S O L A T I O N B O D Y  Y O U  A L W A Y S  W A N T E D  A N D  L O O K

# I N S T A T A S T I C  H E R E  A R E  S O M E  O N L I N E  F A V O U R I T E S  F O R  P A R E N T S  A N D  K I D S  T O  W O R K

O U T  T O G E T H E R :

 

 

C H E C K  O U T  T H E  F I T N E S S  S E C T I O N  I N  T H I S  G U I D E ,  A N D  C O M E  U P  W I T H  A  H O M E

W O R K O U T  T H A T  Y O U  A N D  Y O U R  K I D  W A N T  T O  D O  T O G E T H E R !

 

 

T R A N S  A N D  N O N  B I N A R Y

H U R R A H . . . O N L I N E  P E R S O N A L  T R A I N I N G  I S  A V A I L A B L E  A N D  I  A M  L O V I N G

@ A L E X V A L E N T I N E P T ' S  W O R K  S P E C I F I C A L L Y  W I T H  O U R  T R A N S  A N  N O N  B I N A R Y

M E M B E R S  O F  T H E  F A M I L Y ,  C H E C K  O U T  A L E X ’ S  W E B S I T E  A N D  S O C I A L S  O R  C O N T A C T

H E R  F O R  A D V I C E  A N D  S U P P O R T .

 

T H E R E  I S  S O  M U C H  T O  S A Y  O N  T H E  S U B J E C T  O F  I S O L A T I O N ,   I  C E R T A I N L Y  D O N ’ T  H A V E

A L L  T H E  A N S W E R S ,  U L T I M A T E L Y  W E  H A V E  T O  D O  W H A T  W O R K S  B E S T  F O R  U S  A N D  O U R

F A M I L I E S .

 

F R O M  O N E  P A R E N T  T O  M A N Y  O T H E R S ,   J U S T  R E M E M B E R ,  #B E K I N D  #S T A Y C O N N E C T E D

#W E R E I N T H I S T O G E T H E R   #K E E P P O S I T I V E   F A M I L I E S  C O M E  I N  A L L  S H A P E S  A N D  S I Z E S ,

T H E  M A I N  I N G R E D I E N T  I N  T H E  R E C I P E  F O R  A  F A M I L Y  I S  L O V E … S O  L O V E ,  L O V E ,

L O V E . . Y O U  G O T  T H I S ! ! !

 

G O O D  L U C K ,  L E T ’ S  S T A Y  C O N N E C T E D !  -  S A S K I
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https://ownyourgoalsdavina.com/
https://www.youtube.com/watch?v=y4PG1fEeb1k
https://www.thebodycoach.com/blog/pe-with-joe-1254.html
https://www.youtube.com/channel/UC5uIZ2KOZZeQDQo_Gsi_qbQ
https://www.youtube.com/channel/UC5uIZ2KOZZeQDQo_Gsi_qbQ
https://skillgamesboard.com/play-checkers-online.aspx
https://houseparty.com/
https://alexvalentinept.co.uk/


I N T R O D U C T I O N  ( V I D E O )

 

H E L L O !  I ’ M  R O B Y N  A N D  T O D A Y  W E  A R E  L O O K I N G  A T  H O W  T O  K E E P  O U R  B O D I E S  F I T  A N D

W E L L .  P H Y S I C A L  W E L L N E S S  D O E S  N O T  J U S T  M E A N  K E E P I N G  B E A U T I F U L  B I C E P S ,  I T ’ S

A B O U T  E V E R Y T H I N G  F R O M  H O W  Y O U  S L E E P ,  S T R E T C H ,  E A T  A N D  M O V E .  T H I S  G U I D E

W I L L  L E T  Y O U  K N O W  H O W  Y O U  C A N  B E S T  L O O K  A F T E R  Y O U R  B O D Y  W H E R E V E R  Y O U  A R E

A N D  W H A T E V E R  Y O U R  S I T U A T I O N .

 

F I R S T  T H I N G S  F I R S T  -  A R E  Y O U  W E L L ?

 

A R E  Y O U  W E L L ?  ( V I D E O )

 

I T ’ S  R E A L L Y  I M P O R T A N T  W H E N  C O N S I D E R I N G  Y O U R  H E A L T H  A N D  W E L L B E I N G  T O  B E

H O N E S T  A B O U T  H O W  Y O U R  B O D Y  I S  D O I N G  T O D A Y .  D O N ’ T  W O R R Y  A B O U T  L A S T  W E E K ,

O R  W H E N  Y O U  W E R E  C A P T A I N  O F  Y O U R  S C H O O L  T E A M  O R  T H A T  D R E A M  F U T U R E  B O D Y

T H A T  D O E S N ’ T  E X I S T  Y E T  -  L E T ’ S  L O O K  A T  T H E  B E S T  B O D Y  Y O U  H A V E :  Y O U R  C U R R E N T

O N E .  

 

T H I S  B O D Y  M A Y  N O T  B E  P E R F E C T  I N  Y O U R  E Y E S ,  B U T  I T ’ S  E X A C T L Y  A S  I T  I S  M E A N T  T O

B E ;  I T ’ S  T H E  B O D Y  T H A T  L A U G H S ,  T H A T  F E L L  I N  L O V E ,  T H A T  H U G S  F A M I L Y  A N D

F R I E N D S ,  A N D  T H A T  W I L L  S E E  Y O U  T H R O U G H .  L I S T E N  T O  I T ,  I F  Y O U  A R E  F E E L I N G  L E S S

T H A N  Y O U R  B E S T ,  T A K E  T I M E  O U T  O R  G O  F O R  G E N T L E  Y O G A .  O N L Y  C O M M I T  T O  A

‘ W O R K O U T ’  I F  Y O U R  B O D Y  I S  H E A L T H Y  A N D  R E A D Y  F O R  I T .

 

F I T N E S S  I N

I S O L A T I O N
T H E  F O L L O W I N G  A D V I C E  I S  W R I T T E N  B Y  R O B Y N  H O L D A W A Y .  R O B Y N  ( T H E Y / T H E M )  I S  A

N O N B I N A R Y ,  F U L L Y  Q U A L I F I E D  A N D  I N S U R E D  P E R S O N A L  T R A I N E R ,  O F F E R I N G  A

M O N T H L Y  P A C K A G E  T H A T  I N C L U D E S  B O T H  I N - P E R S O N  A N D  O N L I N E  T R A I N I N G .  T H E I R

A P P R O A C H  I S  H O L I S T I C  A N D  H E A L T H  F O C U S E D  A N D  I S  D E S I G N E D  T O  H E L P  Y O U  R E A C H

Y O U R  G O A L S  A N D  M A I N T A I N  A  H E A L T H Y  B O D Y  A N D  M I N D .  V I S I T  T H E I R  F A C E B O O K

P A G E  H E R E .

 

T H E  B E L O W  I S  A C C O M P A N I E D  B Y  A  S E R I E S  O F  V I D E O S ,  W H I C H  C A N  B E  F O U N D  O N

Y O U T U B E .
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https://youtu.be/FxHum9fjy6Q
https://youtu.be/5NwJCDpUozA
https://www.facebook.com/RobynHoldawayPT/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLgAqt1zxIjb3TJkbbRr1biyDn3CjEETTr


C A L F  R A I S E S  W H I L E  Y O U  B R U S H  Y O U R  T E E T H

H O L D  A  P L A N K  W H I L E  T H E  K E T T L E  B O I L S

P U L L  U P  O N  A  P U L L  U P  B A R  E V E R Y  T I M E  Y O U  P A S S

S Q U A T S  D U R I N G  A N  A D V E R T  B R E A K / B E T W E E N  E P I S O D E S

E V E R Y  H O U R ,  S T A N D  U P ,  G O  U P  A N D  D O W N  T H E  S T A I R S

D A N C E  T O  Y O U R  F A V  S O N G  B E F O R E  B R E A K F A S T

S C R O L L  T W I T T E R  W H I L E  S T A N D I N G  U P

H E A L T H Y  H A B I T S  ( V I D E O )

 

I F  Y O U  A R E  B R A N D  N E W  T O  E X E R C I S I N G ,  L E T ’ S  S E T  U P  S O M E  H E A L T H Y  H A B I T S .  W H E N

I N  Y O U R  D A Y  C O U L D  Y O U  A D D  M O V E M E N T ?  D O E S N ’ T  H A V E  T O  B E  A  W O R K O U T ,  J U S T

S O M E T H I N G  M O R E  A C T I V E  T H A N  S I T T I N G  O N  Y O U R  L A P T O P .  I D E A S !

 

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

 

P I C K  O N E  A N D  C O M M I T  T O  I T  F O R  A  W E E K ,  Y O U  W I L L  S L O W L Y  D E V E L O P  A  H A B I T  T H A T

W I L L  S E R V E  Y O U  W E L L  O N C E  L I F E  R E T U R N S  T O  N O R M A L .  B E T T E R  T O  D O  A  L I T T L E

E V E R Y D A Y  T H A N  G O  T O  T H E  G Y M  O N C E  A N D  N E V E R  A G A I N .

 

I F  Y O U  W A N T  A  B I G G E R  H A B I T ,  T H E N  P L A N  Y O U R  W O R K O U T  I N  A D V A N C E ,  S E T  T H E  D A Y

A N D  P U T  I T  I N  Y O U R  C A L E N D A R  J U S T  L I K E  Y O U  W O U L D  A N Y  O T H E R  M E E T I N G .  C O M M I T

T O  T H E  W O R K O U T ,  T H E N  C O N T I N U E  W I T H  L I F E .  N E X T  U P ,  W H A T  E Q U I P M E N T  C A N  H E L P

Y O U  I F  Y O U  W O R K  F R O M  H O M E .

 

E Q U I P M E N T  ( V I D E O )  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P I C T U R E D  L E F T  T O  R I G H T :  E X E R C I S E  B A L L ,  Y O G A  M A T ,  S K I P P I N G  R O P E ,  R E S I S T A N C E

B A N D S  ( S M A L L  A N D  L A R G E R ) ,  A N D  D U M B B E L L S .  C L I C K  O N  T H E  L I N K S  F O R  I D E A S  O N

H O W  T O  U S E  T H E  E Q U I P M E N T .  H E R E ' S  A  B O N U S   S U S P E N S I O N  T R A I N E R  V I D E O !

 

E A C H  O N E  H A S  A  V A R I E T Y  O F  U S E S  A N D  C A N  B E  A  G R E A T  A D D I T I O N  T O  Y O U R  H O M E

W O R K O U T S ,  H O W E V E R  N O N E  O F  T H E M  A R E  100%  N E C E S S A R Y .  Y O U  C A N  G E T  A  G R E A T

W O R K O U T  W I T H  J U S T  Y O U R  B O D Y !  
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https://youtu.be/yANhwJc02q0
https://youtu.be/iGczp9MoPxw
https://www.openfit.com/exercise-ball-workouts
https://www.runtastic.com/blog/en/resistance-band-exercises/
https://www.coachmag.co.uk/full-body-workouts/6867/blast-your-whole-body-with-this-resistance-band-workout
https://www.coachmag.co.uk/fitness/workouts/dumbbell-workouts
https://www.moneycrashers.com/suspension-training-exercises/


I  A M  G O I N G  T O  T A L K  I N  D E P T H  N O W  A B O U T  S O M E  O F  M Y  F A V O U R I T E  A T  H O M E

E X E R C I S E S  T H A T  R E Q U I R E  N O  E Q U I P M E N T :

 

P R E S S  U P  ( V I D E O )

S Q U A T  ( V I D E O )

H A N D S T A N D  ( V I D E O )

 

Y O U  C A N  L O O K  U P  M O R E  I N F O R M A T I O N  O N  A L L  O F  T H E S E  M O V E M E N T S  O N L I N E ,  B U T

T H E Y  A R E  A  G R E A T  P L A C E  T O  S T A R T  W I T H  A T  H O M E  T R A I N I N G .

 

I F  Y O U  A R E  L O O K I N G  T O  B U I L D  O R  M A I N T A I N  M U S C L E  W H I L E  A T  H O M E ,  T H E N

S T R E N G T H  T R A I N I N G  I S  A  G R E A T  P L A N .

 

S T R E N G T H  T R A I N I N G  ( V I D E O )

 

R E S I S T A N C E  T R A I N I N G  I S  G R E A T  F O R  E V E R Y O N E  A N D  A N Y O N E .  R E G A R D L E S S  O F

F I T N E S S  L E V E L ,  E V E R Y O N E  C A N  B E N E F I T  F R O M  S T R O N G E R  M U S C L E S .  S T R O N G E R

M U S C L E S  M E A N  T H A T  Y O U  A R E  M O R E  S T A B L E ,  Y O U R  B O N E S  A R E  S T R O N G E R  A N D  I T

I M P R O V E S  O V E R A L L  Q U A L I T Y  O F  L I F E .  

 

I F  Y O U  A R E  O N L Y  L O O K I N G  T O  W O R K O U T  O N C E ,  C O N S I D E R  A  S T R E N G T H  T R A I N I N G

W O R K O U T .

 

A  B A S I C  W O R K O U T :

 

R E S T  F O R  1  M I N U T E  B E T W E E N  S E T S

3  S E T S  O F  8  P R E S S  U P S  O F  Y O U R  P R E F E R R E D  V A R I A T I O N  

3  S E T S  O F  8  S Q U A T S  

3  S E T S  O F  5  W A L K  O U T S

3  S E T S  O F  8  G L U T E  B R I D G E S

3  S E T S  O F  1  30  S E C O N D  P L A N K  H O L D

3  S E T S  O F  20  W A L K I N G  L U N G E S

 

I F  Y O U  H A V E  E Q U I P M E N T ,  I T  C O U L D  B E  T H I S :

3  S E T S  O F  8  P R E S S  U P S  O F  Y O U R  P R E F E R R E D  V A R I A T I O N  

3  S E T S  O F  8  S Q U A T S

3  S E T S  O F  8  B A N D  R O W S

3  S E T S  O F  8  D U M B B E L L  D E A D L I F T S

3  S E T S  O F  12  C R U N C H E S  O N  E X E R C I S E  B A L L

3  S E T S  O F  12  L A T  R A I S E S

 

T H E S E  A R E  A L L  J U S T  S U G G E S T I O N S ,  T H E R E  A R E  M A N Y  M O R E  W O R K O U T S  A V A I L A B L E

O N L I N E .
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https://youtu.be/2lIWERxZ4sU
https://youtu.be/K5d1pzmxaUs
https://youtu.be/XNFv1enVBOE
https://www.youtube.com/watch?v=rjdv-JTeTjc&feature=youtu.be


J U M P  S Q U A T S

S T A R  J U M P S

S T E P  U P S  O N  S T A I R S

L U N G E S /  J U M P  L U N G E S

S K I E R S

S U R R E N D E R S

H I G H  K N E E S

M O U N T A I N  C L I M B E R S

B U R P E E S

C A R D I O  ( V I D E O )

 

I F  Y O U  A R E  L O O K I N G  F O R  A  S W E A T I E R  W O R K O U T  T O  R A I S E  Y O U R  P U L S E  A N D  I M P R O V E

Y O U R  H E A R T  H E A L T H ,  Y O U  M A Y  W A N T  T O  D O  S O M E  S P E C I F I C  ‘ C A R D I O ’ .  I F  Y O U  H A V E  A

W O R K O U T  M A C H I N E  A T  H O M E  S U C H  A S  A  C R O S S T R A I N E R  O R  R O W E R ,  T H E N  J U S T

K E E P I N G  A  S T E A D Y  A N D  E A S I E R  P A C E  F O R  30  M I N S  C A N  B E  A  G R E A T  L O W  I N T E N S I T Y

W O R K O U T .

 

F O R  H I G H E R  I N T E N S I T Y ,  C O N S I D E R  I N T E R V A L  T R A I N I N G  -  S P R I N T  F O R  30  S E C O N D S ,

R E S T  F O R  30  S E C O N D S .

 

 

I F  Y O U  D O N ’ T  H A V E  E Q U I P M E N T ,  H E R E  A R E  S O M E  B O D Y  W E I G H T  E X E R C I S E S  Y O U

C O U L D  C O N S I D E R :

 

 

I F  Y O U  W E R E  T O  C R E A T E  A  C I R C U I T ,  I T  C O U L D  L O O K  L I K E  T H I S :  

 

40  S E C O N D S  O F  W O R K ,  20  S E C O N D S  O F  R E S T :

 

S T A R  J U M P S

S Q U A T S

S U R R E N D E R S

P R E S S  U P S

B U R P E S S  

 

R E P E A T  4  T I M E S  F O R  A  20  M I N  W O R K O U T .

 

F I N A L L Y ,  L E T ’ S  H A V E  A  T A L K  A B O U T  S T R E S S  

 

F I N A L  ( V I D E O )
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https://youtu.be/NRiqxn45H9k
https://youtu.be/OhZJgNT853A


S E T  A  B E D  T I M E  A N D  A  W A K E  U P  T I M E ,  A I M  F O R  8  H O U R S  O F  S L E E P

T R Y  T O  D R I N K  1 -2  L I T R E S  O F  W A T E R  A  D A Y   T R Y  T O  E A C H  F O O D  T H A T  N O U R I S H E S

Y O U R  B O D Y

M O B I L I T Y  A N D  S T R E T C H I N G  I S  A  V A L I D  F O R M  O F  E X E R C I S E  A N D  I S  G R E A T  F O R

Y O U R  B O D Y

T A K E  T H I S  O P P O R T U N I T Y  T O  F I N D  A  N E W  F O R M  O F  M O V E M E N T  T O  E N J O Y

T H E  T D L R  O F  T H I S  G U I D E  I S  T H A T  M O V E M E N T  I S  I M P O R T A N T  T O  S T A Y  W E L L  A N D

S O M E T H I N G  S M A L L  I S  B E T T E R  T H A N  N O T H I N G .  H O W E V E R  T O O  M U C H  W I L L  B E

D E T R I M E N T A L .

 

T H E  D A N G E R  I S  I N  T H E  D O S E .  

 

F I N D  M O V E M E N T  T H A T  W O R K S  F O R  Y O U ,  F O C U S  O N  G E T T I N G  G O O D  R E C O V E R Y  A N D

A B O V E  A L L  E L S E  -  T R Y  T O  F I N D  S O M E T H I N G  Y O U  E N J O Y !  I F  Y O U  D O N ’ T  E N J O Y  I T ,  I T

W I L L  B E  A  L O T  H A R D E R  T O  D O  I T .  

 

T H E R E  I S  N O  C O R R E C T  W A Y  T O  E X E R C I S E .  F I N D  W H A T  W O R K S  F O R  Y O U .
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