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ب آپ 
ب

کا لفظ' ذہنی صحت'ج

 ہیں تو ذہن میں کیا

ے
 

  ؟ سن

ے

 آ 



ز
 
۔گاکرےسامنا کاچیلنجکےصحت ذہنیمیںزندگیاپنیشخص 1سےمیں4ہ

۔؟دیتیشکلکوتجربےدنیاویکےآپصحت ذہنیکیآپ



سرگرمی

زاج موجودہاپنے

 

ککوم کوضاکیاس  ک کریںبیانمیںلفظ ایک

ے

لیےکےج

ک ۔کریںانتخاب کاایموجیایک



صحتذہنی

ہیں، محسوس ذہنی صحت یہ ؟ کہ ہم کس طرح سوچتے

زھاو کو

 
 
 ر چ

ے

 کس طرح ہینڈل کرتے ہیں، اور زندگی کے ا 

  ؟

ے

ز انداز ہو 

 

 کہ ہم کس طرح کرتےہیں۔ یہ اس  ب ت پر ائ

 ہیں اور فیصلہ سازیتناؤ سے نمٹتے ہیں، دوسروں کو سمجھتے

کرتے ہیں۔

بلکہصحت۔ نیجسماکہجتنی؟اہمہیاتنیصحت ذہنی

۔؟اہمز ک دہبھیسےاس یہبسا اوقات 



 ؟رکھتیاہمیتکیوںصحت دماغی

 ککیقابو   نےپرحالات

ے

 پیداصلاحک

ے

  بہترکودیاعتما، خود ؟کر 

ے

ر ، او؟بنا 

 کوسازیفیصلہ

ے

زھا 

 

۔؟ئب

بہترتعلق کاآپسےاللہ 

ے

 ریپہلےسےسب شیطان۔ ؟ہو 
 
پرصحت ذہنیہ

 حملہ

ے

۔؟کر 

کوورکٹیماور توجہ، پروڈکٹیویٹی 

ے

زھا 

 

۔؟ئب

ک

 

ن

 

کش
یککی

 

ن

دردیاور کمیو
 
 مضبوط کوہ

ے

۔؟کر 



 

ے
ے

میں ب رےکےاس وق

ب سوچیں
ب

ذہنیکیآپج

کسیسےمیںان نےصحت 

ک زکوچیزایک

 

۔ اس کیامتائ

 سیکھاکیانےآپسے



 نیاںکیصحت ذہنیاچھی

 
 

ن

 متوازن محسوس کوآپاپنے

 

د ب تاور کر 

 

 قابوپرجب

 

۔    

۔تعلقاتمثبت ساتھکےدوسروں

ککیہونےمشغول میںعادات /عملروحانی

ے

صلاحک

ککیاپنانےکوتبدیلیوںاور سنبھالنےکوتناؤ

ے

۔صلاحک

 اندوزلطف سےچیزوںچھوٹیچھوٹیکیزندگی

 

۔رکھناس احساکااپنےمقصداور ہو 

کسیکونسےمیںان کوآپآج

ے

 ؟رہیہو سمحسوز ک دہسےسب علام



The Invisible Struggles

زبھیکوکسیچیلنجزکےصحت ذہنیقطع نظر سےمنظر پس ک عمر، جنس 

 

ککرمتائ

ے

۔ہیںسک

 می کے ڈر سے  ک  آگاہی نہ ہونے کی وجہ سےذہنی مسائل

 

  توجہ حال  ہیں  کر    تے۔اکثر بد 



زاب ذہنی صحت کی علامات

 

چ



 ہیںرہتےپریشانہمیشہآپکیا

 معلومآپکیا

 

 ہیںصر قاسےکرنےکامساتھکےتوجہسےوجہکیوجوہات 

 خوشمسلسل کےوجہکسیبغیرآپکیا

 

 ہیںرہتے 

 ہیںآجاتےمیںغصےاکثراور سےآسانیبہتآپکیا

زابی کیا آپ 

 

سے پریشان ہیں نیند کی چ

زاج کےآپکیا

 

 رمیںم

ے

زھاؤاکثرا 

 
 
 چ

ے

 ؟رہتاہو 

زا لگنے لگتا ؟   کیا آپ کو اکثر لوگوں کے ساتھ ملنا جلنا ئب

 ہیںآجاتےمیںغصے/ہوجاتےپریشانآپکیاتو ہوجائےدسٹربزندگیمعمولِ کاآپاگر 

زھ جاتی ہیں اور آپ ان سے ضرورتکیا آپ کے بچے آپ کو مسلسل ستاتے ہیں 

 
 
سے ز ک دہ چ

 ؟رہتاخوف لاحق کےوجہحقیقیکسیبغیرآپکیا

 غلط ہمیشہاور دوسرا شخص صحیحہمیشہآپکیا

ے

 ؟ہو 

زاب رہتی ؟ جس کی کوئی طبی وجہ ہیں  ہوتی

 

  کیا آپ کی صحت اکثر چ
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