
 
sdniM yhtlaeHh(ذہنhمندhصحت) 

sdniM yhtlaeHh؟  کیاhہے

sdniM yhtlaeHhhاورhموضوعاتhجڑےhسےhاسhاورhصحتh hجنhکاhمقصدhذہنی hوسائلhہیر عالمگیر

hکوhمعلوماتhاورhبیداریhبنیادیh hموضوعاتhکےhبارےhمیر hپرhاثرhاندازhہونی hصحتhاورhتندرسنی ذہنی

hاورhکاسکیڈنگhایکhیہh۔ زhاورhفروغhدیناhہے hجنhکاhمقصدhپارٹیی hوالےhوسائلhہیر
صلاحیتhکوhبڑھانی

h۔ hمددhفراہمhکرناhہے hمیر
hصحتhکےhایجنڈےhکوhپوراhکرنی sdniM yhtlaeHhتنظیموںhکوhعوامیhذہنی

۔ hہے hپرhہوتی hمعاونتhفراہمhکرنی وعاتhمیر  کیhتوجہhروکhتھامhاورhشر

sdniM yhtlaeHhکیوں؟hہی 

hبناناhایکhپور hصحتhکوhبہیی hhذہنی
ی
hاورhاسhکےhحوالےhسےhکاف ےhملکیhسطحhپرhایکhترجیحیhعملhہے

hکوhعملےhhhساتھhساتھhکےh hمطالیے hصحتhکےhوسائلhاورhٹریننگhکےhلیر ۔hذہنی hکیhجاhرہیhہیر کوششیر

hکیhورت hکیhواضحhضی hکوhدریافتhکرنی ی پشیی
ٓ
hکاhچیلنجhانhمتبادلhا hدینی hچھنی hکےhلیر ٹریننگhمکملhکرنی

hجوhذ hکےhخواہشمندhافرادhکوhلچکhنشاندہیhکرتاhہے hاضافہhکرنی hعلمhمیر hاپنی hصحتhکےhبارےhمیر ہنی

h۔ hہیر
hکیhسہولیاتhفراہمhکرنی sdniM yhtlaeHhhhاورhرساتی hوہhیہhہے کےhپیچھےhجوhطرزhعملhکارفرماhہے

hh hاورhاسhباتhکوhتسلیمhکیاhجانی hبناناhہرhایکhشخصhکیhذمہhداریhتصورhکیhجانی hصحتhکوhبہیی کہhذہنی

hکہhای
ے
hکے ۔hاگرhہمhایکhثقافتhکیhبنیادhڈالیر hہے ورتhنہیر hکیhضی hماہرhبننی hآپhکوhکوتی hکےhلیر ساhکرنی

hموضوعhاسhیہhتوh،ہوhحاصلhآگاہیhبنیادیh hکےhبارےhمیر hصحتhاورhتندرسنی جہاںhہرhایکhکوhذہنی

hم hاورhاسhکےhنتیجے hمددhکرhسکتاhہے hمیر
hایکhسےhوابسطہhبدنامیhاورhامتیازیhسلوکhکوhختمhکرنی یر

۔ hصحتhکوhبھیhاہمیتhدیتاhہے hصحتhکےhساتھhساتھhذہنی hگاhجوhجسماتی نی
ٓ
ا h ہhوجودhمیر  ایساhمعاشر

sdniM yhtlaeHh؟  کوhکونhاستعمالhکرhسکتاhہے

h hبیداریhپیداhکرنی hکےhبارےhمیر hصحتhاورhتندرسنی hجوhذہنی hہیر سhشخصhکےhلیر
ُ
جملہhوسائلhہرhا

hکسیhسےh ۔hانhمیر hرکھتاhہے hدلچسنی hیاhقابلیتhhمیر hکسیhسابقہhتجرنے hکےhلیر بھیhسیشنhکوhڈیلیورhکرنی

hشعبوںhانhاورhصحتh hبلکہhیہhبنیادیhذہنی hہیر hٹریننگhوالےhوسائلhنہیر ۔hیہhکوتی hہے ورتhنہیر کیhضی

h hپرhاثرhاندازhہوhسکیی hصحتhاورhتندرسنی hجوhذہنی hکاhایکhذریعہhہیر hبیداریhپیداhکرنی کےhبارےhمیر

۔  ہیر

؟کونhسےhموضوعا  تhکاhاحاطہhکیاhجاتاhہے



hالحالh
ی
91hhف hدستیابhہیر ی  :سیشیی

• hصحتh  (بالغhافراد)بنیادیhذہنی

• hصحتh hاورhنوجوانhافراد)بنیادیhذہنی  (بجے

hشبیہ •  جسماتی

• h
ے

hخواندکی  جذباتی

• h
ے

 اکیلاhپنhاورhعلیحدکی

hحالات •  طویلhمدتی

 نقصانhاورhتکلیف •

 کسیhعالمیhوباءhکےhدورانhنقصانhاورhتکلیف •

• hدورانhکےh
ے

hصحتزچگ  ذہنی

hصحت •  مینوپازhاورhذہنی

اب • hصحتhاورhشر  ذہنی

• hورکhفریمhکاhصحتh  (بالغhافراد)ذہنی

• hورکhفریمhکاhصحتh hاورhنوجوانhافراد)ذہنی  (بجے

hصحتhسےhجڑیhبدنامیhاورhامتیازیhسلوک •  ذہنی

 ایکhاچھاhبالغhفرد •

 لچک •

 نیند •

hصحت •  آنhلائنhنقصاناتhاورhذہنی

hص •  حتاسکرینhپرhگزاراhگیاhوقتhاورhذہنی

h hحاصلhکرhسکتاhہوں؟sdniM yhtlaeHhمیر  تکhکیسےhرساتی

hکوhوسائلhانSsNhhسائٹhویبhکیhٹیمhوومنٹ hگلاسگوhاورhکلائیڈhمینٹلhہیلتھhامیی
sdniM yhگرییی

tlaeHhsdH sdndh-hSsNHHNh۔ hڈاؤنhلوڈhکیاhجاhسکتاhہے  سےhمفتhمیر

sdniM yhtlaeHhhجانیhکیاhکیسےhاستعمالhکا 

hاورhجوhبھیhشخصhhیہhایکhایساhریسورس hہیر ورتhکےhمطابقhڈھالhسکیی hضی پhاپنی
ٓ
hجسےhا پیکhہے

hکیhفراہمhسہولتhیہhسے
ُ
hاورhا hحاصلhکرhسکتاhہے hوہhاسhتکhرساتی hرکھتاhہے hدلچسنی hصحتhمیر ذہنی

hترتیبhمخصوصhکسیh hکوhمکملhکریںhیاhانہیر ی
پhتمامhسیشیی

ٓ
hکہhا hہے وریhنہیر ۔hیہhضی hہے جاhسکنی

hپوراhکریں،hتاہم نhسہولتhکاروںhاورhمیر
ُ
hصحتhسےhمتعلقhبنیادیhآگاہیhکاhسیشنhا کاءhکےhh/ذہنی یاhشر

hکمhبہتhیاh hبالکلhبھیhعلمhنہیhہے hصحتhکےhبارےhمیر hجنہیر پشنhہے
ٓ
hکاhایکhاچھاhا وعاتhکرنی hشر لیر

۔  علمhہے

hیہhاورh hہیر
ایکٹوhہونی hانیی ی hدستیابhوق9.1hیہhسیشیی ،hتاہمhانہیر hہیر hتکhجاریhرہhسکیی تhکےhگھنیی



hورت hحسبhضی hکےhلیر وریاتhکوhپوراhکرنی hکیhضی ی hاورhآپhکےhسامعیر مطابقhایڈجسٹhکیاhجاhسکتاhہے

۔  بنایاhجاhسکتاhہے

hآؤٹسhہینڈhاورhپریزنٹیشنhپوائنٹhپاورh،نوٹسhکےhکارhسہولتh،پلانhسیشنhایکhساتھhکےhموضوعhہر

hجاhکیاhمنعقدh hسامیی hکوhآنhلائنhیاhآمیی ی ۔hانhسیشیی پشنلhہے
ٓ
،hتاہمhپاورhپوائنٹhکاhاستعمالhا hہیر

ہونی

hسےhگائیڈنسhڈیلیوریhلائنhآنhہماریhیہاںhکرمhبراہh۔  رجوعhکریں۔hیہاںسکتاhہے

hمعلوماتس  ہولتhکاروںhکےhلیر

hاسh،تاہمh۔ hکرنی hاورhتفصیلیhگفتگوhکاhموقعhپیشhنہیر hکہhیہhبیداریhکےhبنیادیhسیشنhہیر یادhرکھیر

hسےh hاورhانhمیر hہیر hکہhسہولتhکارhعلمhاورhمہارتhکیhمختلفhسطحhرکھنی باتhکوhتسلیمhکیاhجاتاhہے

h
ے
hکے hکوhمزیدhبڑھاناhاورhفروغhدیناhچاہیر ی

کاءhبھیhکسیhسیشنhکوhمکملhhبعضhانhسیشیی ۔hاسیhطرح،hشر

hاورh hہیر hکیhخواہشhکرhسکیی hعلمhکوhمزیدhفروغhدینی hاپنی hصحتhکےhبارےhمیر hکےhبعدhذہنی کرنی

h ۔hمزیدhٹریننگhکےhبارےhمیر hکیhطرفhبھیجناhچاہنی hفارملhٹریننگhکےhکورشی سہولتhکاروںhکوhانہیر

hدیکھی ۔معلوماتhویبhسائٹhپرhضمیمہhوالےhفولڈرhمیر hہیر  hجاسکنی

• hکرمhبراہhتوh hہیر hکیhسہولتhفراہمhکرhرہے ی نhلائنsdniM yhtlaeHhhاگرhآپhآنhلائنhسیشیی
ٓ
ا

hسےhرجوعhکریں  رہنماتی

• h hتی hکہhآتی hبنائیر ۔hاسhباتhکوhیقینی hہمیشہhپہلےhسےhتیارhرہیر hکےhلیر ی اگرhزیرhاستعمالh)انhسیشیی

h hاورhتمامhوسائلhپرنٹhاورh)hہے hhکاhانتظامhکیاhگیاhہے hہیر hگیی hکیر  فوٹوhکاتی

hسہولتhکارhکےhنوٹسhکاhاستعمالhکریں • hکےhلیر  سیشنhکوhمنظمhاورhبرhوقتhرکھنی

• hاسhسےhاسh۔ hتو،hسلائیڈhپرhموجودhہرhنقطہhکوhپڑھیر hہیر پhسلائیڈزhکاhاستعمالhکرhرہے
ٓ
اگرhا

hکرhمبذولhطرفhکیhموضوعhبحثhزیرhتوجہh کاءhاپنی hجملہhشر hبنایاhجاتاhہے hhباتhکوhیقینی رہے

۔  ہیر

• hتعدادhکیhکاء hتجویزhکردہhشر 1hh-4گروپhوالےhکاموںhکیhشگرمیوںhکےhلیر  ہے

• h hتو،hتمامhگروپسhکےhساتھhباتhچیتhکریںhتاکہhیہhیقینی hلگیر
وعhہونی جبhگروپhوالےhکامhشر

h hہیر hاورhانhکےhمطابقhچلhرہے  بنایاhجاhسکےhکہhوہhجملہhہدایاتhکوhسمجھhچکےhہیر

• h hبنائیر hفراہمhکریںhجوhhhhاسhباتhکوhیقینی
ے
گ
ٓ
ا hاورhکریںhحاصلh کہhآپhایسیhجگہhتکhرساتی

hموزوںhہو  گروپhوالےhکاموںhکیhشگرمیوںhکےhلیر

 خودhکوhمحفوظhرکھنا

hکےhگفتگوh hہمیشہhہرhسیشنhکےhآغازhمیر hکےhلیر سہولتhکاروںhکوhایکhمحفوظhاورhکھلاhماحولhبنانی

hی ۔hاگرچہhیہhسیشیی hچاہنی hصحتhاورhاسhسےhمتعلقہhموضوعاتhبعضhبنیادیhاصولhطےhکرhلینی hذہنی

hانh۔ hمسئلہhہوhسکتاhہے ،hتاہمhیہhایکhبہتhہیhجذباتی hہیر
hبنیادیhآگاہیhفراہمhکرنی کےhبارےhمیر

hبھیhکسیhاگرh۔ hوالاhہوناhچاہنی امhکرنی کاءhکوhایکhدوشےhکیhمددhاورhاحیی hکےhدورانhتمامhشر ی سیشیی

hچین hخدشات،hنے کاءhکوhکسیhسےhسیشنhکےhموادhکیhوجہhسےhکوتی hہوںhتو،hشر یاںhیاhخدشاتhپیداhہوتی



hدستیابhجملہh ۔hضمیمہhوالےhفولڈرhمیر hچاہنی hکیhترغیبhدیhجاتی hیاhمشورہhحاصلhکرنی باتhکرنی

hاورhصحتh کتhکنندہhکیhذہنی ۔hاگرhآپhکسیhشر hہے hکیhایکhفہرستhدیhگنی ی سپورٹسhاورhہیلپhلائیی

hمحسوhاورh hفکرhمندhہیر hکےhبارےhمیر hتو،hتندرسنی hہیر hمبتلاhہوسکیی hمیر
hکہhوہhپریشاتی hہیر

سhکرنی

hhجانhکیhشخصhاسhکہh ۔hاگرhآپhکوhلگتاhہے hانhکاhپہلاhرابطہhہوناhچاہنی hانhکاhڈاکیی ہنگامیhصورتhمیر

h hتوhبراہhکرمhمددhکےhلیر hخطرہhلاحقhہے  پرhکالhکریں۔111hکوhکوتی

hکیhشگرمی hدیکھhبھالhکرنی  اپنی

h hکہhشر hہیر hکیhدیکھhبھالhhہمhتجویزhدینی hصحتhاورhتندرسنی hذہنی hاپنی ی کاءhاورhسہولتhکاروںhکےhمابیر

hhکیh hدیکھhبھالhکرنی hکاhاختتامhاپنی ی hتمامhسیشیی hکےhلیر hکرنی hاورhانhکیhحوصلہhافزاتی hکوhفروغhدینی کرنی

hجملہhتاہمh hہے ۔hہرhسیشنhکےhاختتامhپرhایکhمثالhشاملhکیhگنی کسیhشگرمیhکےhساتھhکیاhجاناhچاہنی

hکاhانتخابhکرhس hکیhشگرمیhکوhاستعمالhکرنی hجانبhسےhکسیhخودhکیhدیکھhبھالhکرنی ہولتhکارhاپنی

۔ hہیر  سکیی

 تشخیص

hوالاhخوضhوhغورhایکh ،hضمیمہhوالےhفولڈرhمیر hہے hباضابطہhتشخیصhنہیر hکوتی hکےhلیر ی انhسیشیی

hکیhترغیبhدی کاءhکوhاسhباتhپرhغورhکرنی hجوhشر hاستعمالhکیاhجاhپریکٹسhٹولhشاملhکیاhگیاhہے hکےhلیر نی

hخودh ۔hتاہم،hسہولتhکارhاپنی hہیر hکاhارادہhرکھنی
hعلمhکوhکیسےhعملیhجامہhپہنانی hکہhوہhاپنی سکتاhہے

۔ hہیر hکاhانتخابhکرhسکیی  کےتشخیصیhٹولزhاورhطریقوںhکوhاستعمالhکرنی

hمعلومات
ی
 اضاف

h hکےhلیر hبنانی hوالیhٹیمhاسhباتhکوhیقینی hبنانی hصحتhکوhبہیی hاورhہینڈhhذہنی hہے دوبارہhسےhبارhبارhوزٹhکرتی

hکےh hرہنی ۔hکسیhبھیhتبدیلیhسےhباخیے hکہhجملہhمعلوماتhتازہhترینhرہیر hہے hرہنی ؤٹسhکوhریفریشhکرتی
ٓ
ا

hکریں۔hملاحظہhسائٹhویبhیہhکرمhبراہh  hSsNHHN-وسائلsdniM yhtlaeHhhلیر

hاورh hصحتhہرhایکhکیhذمہhداریhہے خریhنوٹ،hذہنی
ٓ
ریسورسhپیکhکاhمقصدsdniM yhtlaeHhhایکhا

h،عملےhکےhاقسامhمختلفhمقصدhکاhاسhبلکہh hہے hماہرhبناناhنہیر hصحتhکےhموضوعhمیر لوگوںhکوhذہنی

hکنندگانhفراہمhشوس(h hاورhرضاکارانہhشعیے
hصحتh(قانوتی hذہنی hاورhرضاکاروںhمیر ی ،hشوسhکےhصارفیر

hفروhکوhمعلوماتhاورhکرناhپیداhآگاہیhبنیادیh ۔کےhبارےhمیر  غhدیناhہے

sdniM yhtlaeHhh hمعلوماتhکےhلیر سےggn.d dne@ggn.Hn M.a H.suhhکےhوسائلhکےhبارےhمیر

 رابطہhکریں
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