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چیلنجزکےصحت ذہنی

Stress and burnout

Anxiety and Panic 

disorders

Depression

Sleep disturbances Low self-esteem Confidence issues



زن تناؤ  نیاںکیآؤٹاور ئب

 
 

ن



ننفسیاتی
ک
یککی

 

کی

ے

ت

زن تناؤجو  ہیںکرتیمدد میںآؤٹاور ئب

Cognitive 
Behavioral 

Therapy (CBT)

Mindfulness-
Based Stress 

Reduction (MBSR)

Acceptance and 
Commitment 

Therapy (ACT)

Solution-Focused 
Brief Therapy 

(SFBT)

Relaxation Techniques 
(Progressive Muscle 
Relaxation, Deep 

Breathing)

Time 
Management and 

Resilience 

Training 



زائٹی

 
 

پہچانناکوائ

علاماتاہم  ک فکر ک دہزسےکےضرورتوجہواضح کسیبغیر

خوف۔

  جس کی وجہ سے آرام نہ کر

 

  ز ک دہ خیالات آ 

 

     

 جسمانی

 
 

 ک ںن
 پسینہ، تیزیمیںدھڑکنکیدل 

 

لینےسانس ک ، آ 

۔دشواریمیں



ننفسیاتی
ک
یککی

 

کی

ے

ت

زائٹیجو 

 
 

۔ہیںکرتیمدد میںائ

Exposure 

Therapy

Cognitive 
Behavioral 

Therapy (CBT)

Dialectical 
Behavior Therapy 

(DBT)

Eye Movement 
Desensitization 

and Reprocessing 

(EMDR)

Mindfulness-
Based Cognitive 

Therapy (MBCT)

Biofeedback 

Training



پہچانناکوڈپریشن

علاماتاہم  نہکادلچسپیمیںسرگرمیوں ک اداسیمسلسل 

 

۔ہو 

 امیدی

 

احساسات۔کےہونےبےوقعت/مقصدبے ک  

تعلاماجسمانی
۔تبدیلیمیںبھوک ک نیند، تھکاوٹ



ننفسیاتی
ک
یککی

 

کی

ے

ت

۔ہیںکرتید مدمیںڈپریشنجو 

Interpersonal 

Therapy (IPT)

Behavioral 
Activation 

Therapy

Problem-Solving 

Therapy (PST)

Mindfulness-
Based Cognitive 

Therapy (MBCT)

Psychodynamic 

Therapy


	Slide 1:  ذہنی صحت:  ایک جامع جائزہ
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18

