
 

 

صحت پر اثر ذہنی )جی۔ بی۔ ویجنس پر مبنی تشدد (   کا     

؟ صحت کیا ہےذہنی     

 

صحت میں ہمارے   ذہنیصحت سے مراد تندرستی کی حالت ہے۔  ذہنی

جذبات، دوسروں سے تعلق کے احساسات، ہمارے خیالات اور  

کے قابل   لنےسنبھ اور پستیوں میں   احساسات، اور زندگی کی بلندیوں

- شامل ہیں ہونا  

   ؟بیماری کیا ہے ذہنی 

، احساسات ےانسان ک سیبیماری ایک مخصوص حالت ہے جو ک ذہنی 

  ۔ ذہنی بیماری کی مثالوں  ہے متاثر کرتی منفی طور پرکو سوچ یا برتاؤ 

(depression)   ڈپریشن، میں      

،بے چینی    ( anxiety    )  

آرڈر بائی پولر ڈس اور  ( bipolar disorder ) 

-شامل ہیں   ( schizophrenia )  شیزوفرینیا 



؟ بیماری سے کون متاثر ہوتا ہےذہنی    

اور ثقافتوں کو  درجات اقتصادی، معیار ذہنی بیماری ہر عمر، تعلیم 

تاہم نظامی عدم مساوات جیسے کہ نسل پرستی،  ؛متاثر کرتی ہے

دیگر   اورتشدد،غربت، بے گھری، امتیازی سلوک، صنفی بنیاد پر 

کر سکتے  بدتر، ذہنی صحت اور دماغی بیماری کی علامات کو عوامل 

- ہیں، خاص طور پر اگر ذہنی صحت کی معاونت تک رسائی مشکل ہو   

   صنفی بنیاد پر تشدد ( جی-بی -وی ) کا  خواتین کی ذہنی  صحت پراثر:

صنفی بنیاد پر تشدد انسانی  ٭ 

،  وقار پر ایک لامتناہی حملہ ہے

جو لوگوں کو ان کے انسانی 

حقوق سے محروم کرتا ہے۔ 

تشدد سے آزادی ایک بنیادی  

انسانی حق ہے، اور صنفی بنیاد 

پر تشدد کسی شخص کی عزت 

نفس اور خود اعتمادی کو 

 مجروح کرتا ہے- 
صنفی بنیاد پر تشدد ہر فرد کی فلاح و بہبود اور ان کی تکمیل اور  ٭ 

- راه میں رکاوٹ ہےترقی کے حق کی  انفرادی   



صنفی بنیاد پر تشدد کا سامنا کرنے والی خواتین میں ڈپریشن کا ٭ 

 کا شکار ہونے کا  چینی بےگنا اور  2.4شکار ہونے کا امکان 

-  ہے  گنا زیاده ہوتا 4امکان   

صنفی بنیاد پر تشدد سے بچ جانے والے افراد میں ڈپریشن، ٭ 

- ڻی-( پی ، اور پوسٹ ڻرامیڻک اسڻریس ڈس آرڈرچینی بے عمومی

-پیدا ہو سکتا ہے  ڈی ) -سا    

ہے جو کسی تکلیف ده  بیماری بیایک اضطراڈی  -اس -ڻی-پی   

واقعے کا سامنا کرنے کے بعد نشوونما پا سکتی ہے اور ہفتوں،  

- مہینوں یا اس سے زیاده عرصے تک جاری ره سکتی ہے  

 طویل مدتیاور  قلیل امتیازی سلوک خواتین کی ذہنی صحت کو ٭ 

- منفی طور پر متاثر کر سکتا ہے  طرح سے، ںدونو  

خواتین جب امتیازی سلوک کا شکار ہو جاتی ہیں تو مایوس اور  ٭ 

رکھ لینے  بے اختیار محسوس کر سکتی ہیں اور اس غصے کو اندر 

افسرده اور بے چین ہو جاتی ہیں۔ وه بعض اوقات اپنے   کی وجہ سے 

 ہیں چاہے ادارے کی غلطی ی آپ کو بھی مسائل کا ذمہ دار ڻھہرات

- ہو  ہکیون ن  

ثقافتی اصول اور توقعات بھی بدنامی، تشدد اور اخراج کا باعث بن  ٭ 

ان کی آواز اور یںہجاتی  بو غیرمحفوظہیں، جس سے خواتین  ےسکت 



ذہنی  ان کی  ، جس سےکر دیا جاتا ہےمعاشرے میں خاموش  کو

- ہےجاتی  بوشکار صحت مزید تناؤ کا   

کی حکمت عملی مقابلہ کرنے  

مقابلہ کرنے کی حکمت عملی وه مہارتیں ہیں جنہیں لوگ ذہنی ٭ 

 ہتاک  استعمال کرتے ہیں  صحت کے چیلنجوں سے نمڻنے کے لیے

وں ۔ مقابلہ کرنے کی مہارتہومثبت ذہنی صحت اور تندرستی حاصل 

کو ، احساسات اور اعمال لوگ اپنے خیالات  - قسام ہیںکی کئی ا

کے لیے اپنی ذاتی مقابلہ کرنے کی مہارتوں کا  کنڻرول کرنے

طور پر صحت ذہنی  وه نے سےاستعمال کر سکتے ہیں، اور ایسا کر

محسوس کرتے ہیں یہاں تک کہ ترقی کی منازل طے کرنا شروع   مند

                             -کر دیتے ہیں 

یا   یںضروری نہیں کہ مقابلہ کرنے کی مہارتیں تناؤ کو دور کر٭ 

، لیکن وه چیلنجوں کے  یںذہنی بیماری جیسے چیلنجوں کو ختم کر

مدد کر  بھرپور باوجود لوگوں کو اچھی طرح سے کام کرنے میں

- تی ہیں سککر  

چیزیں شامل ہو   مندرجہ ذیل   مقابلہ کرنے کی حکمت عملی میں٭
: سکتی ہیں  
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