
 متعلق آگاہی سے بنیادی ذہنی صحت
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عمومی جائزہ

؟ • ذہنی صحت کیا ہے

اعداد و شمار •

؟ • ی کا اثر پڑتا ہے ذہنی صحت پر کس چی 

؟ • وں پر نظر رکھنی ہے ی کن چی 

سپورٹذہنی صحت کا تحفظ، اسے فروغ دینا اور اس حوالے سے  •

اپنی دیکھ بھال کرنا •
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بہتر صحت کی فراہمی

حالت ہے جس می  ایک ذہنی صحت سے مراد صحت کی ایک ایسی " •

 کے معمول کے 
ی

، وہ زندکی فرد کو اپنی صلاحیتوں کا احساس ہوتا ہے

 انداز می  کام کر سکتا
ی اور بہیر ، وہ نتیجہ خی  دباؤ سے نمٹ سکتا ہے

ہے اور وہ اپنی یا اپنی کمیوننی کی ترقر کے لی  اپنا حصہ ڈالیی کے قابل 

۔  ہوتا ہے

(ادارہ صحتعالمی )

؟ ذہنی صحت کیا ہے



اعداد و شمار
شخص ہر سال ذہنی صحت کے 1می  سے  4برطانیہ می  ہر  •

مسئلے کا سامنا کرتا ہے 

ذہنی صحت اور نشے کا استعمال کینسر اور دل کی بیماریوں کے بعد اسکاٹ لینڈ  •

می  موت اور معذوری کی سب سے بڑی وجوہات ہی  

 بھر کی ذہنی صحت کی بیماری می   •
ی

مبتلا افراد کی جسمانی بیماری کی وجہ زندکی

سال قبل از وقت موت ہونی کا امکان ہے  02-11سے 



فیصد لوگوں نی خودکسیے کی کوشش کی 11%سال کی عمر کے  44سے  11 •

 کے کسی نہ کسی مرحلے پر خود کو نقصان پہنچانی کی  11%اور 

ی

نی اپنی زندکی

 اطلاع دی ہے 
قوں می  رنےی والے بال  افراد می  ک  سب سے زیادہ سماجی طور پر پسماندہ علا

پسماندہ علاقوں می  رنےی والے افراد کے مقابلے می  عمومی ذہنی صحت کے مسائل  

 کا امکان تقریبا دوگنا ہوتا ہے 

• TBGL  جس می  ( 44)%افراد می  سے نصف ، نی پچھلے سال ڈپریشن کا تجربہ کیا ہے

شامل ہی  ( 20)%ہر دس می  سے سات ٹرانس افراد 

 والے افراد م ی نی •
یے م ی دشواری کا سامنا کرنی  معذور افراد، خاص طور پر سیکھ

ےہ   کا امکان زیادہ ہوتا 
ین اور ڈپریشن کا تجربہ کرنی چی

ین • رن کمیونٹ یی کے لوگوں م ی سفید فام لوگوں کے مقابلے م ی ذہ  نسلی لحاظ سے اقلی
ےہ  ن 

ر ےشح زیادہ ہو سک صحت کے مسائل کی 



؟ ی کا اثر پڑ سکتا ہے ذہنی صحت پر کس چت 

 غربت •

 صدمہ یا پریشانی  •

 قید •

 /طلاق •
ی

 علیحدکی

 /اکیلا پن •
ی

 علیحدکی

طویل مدنر بیماری •

 نسل پرسنر  •

 رشیر  •

 نی روزگاری •

 حمل •

 جنسی استحصال •

 نشوں کی لت •

 ماحولیات •

دیکھ بھال کی ذمہ داریاں •



خاموش اور تنہا ہوجانا •

 عرصے سے بہت اداس  •
ی
کاق

محسوس کرنا

ظاہری شکل و صورت •

•  
ی

 سماجی علیحدکی

کام، مشاغل، اپائنٹمنٹس پر  •

ی غی  حاضی

 والے رون   •
خود کو نقصان پہنچانی

وں می  دلچسنی نہ  • ی ان چی 

دکھانا جو انہی  پہلے پسند 

تھی  

ن می  / کھانی  •
سونی کے پییی

تبدیلی

؟ وں پر نظر رکھنی ہے ی کن چت 



 صحت کا تحفظ، اسےذہنی 

فروغ دینا اور اس حوالے سے سپورٹ

 خود اعتمادی

 لچک اور

 مسائل کو حل

 کی مہارتی  
ی
 کرن

ول محسوس کرنا کنتر

 
 
 سماجی نیٹ ورکس تک رسائ

 اور مذہنی گروپس کے 
خاندان، کمیوننر

 ساتھ مضبوط روابط

 سہولیات اور خدمات

رٹس
ٓ
تخلیقر سرگرمیوں کے مواقع/ ا

 مالی معاونت

 سیکھنی اور نشونما کے مواقع

 بحیثیت فرد

ہبحیثیت  معاشے  
وسائل تک 

 رسان  



اپنی دیکھ بھال کرنا

یں جو می  کر سکنر ہوں ی وہ چی 

 خود سے………

دوشوں کی مدد کے ساتھ………… 

……ہوںجن سے لوگوں می  بات کر سکنر 
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