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 ذہنی صحت 
 

 
 

صحت کے بارے میں اضافی معلومات کے لئے  ذہنییہ صرف معلوماتی مقاصد کے لیے ہے   
۔علاج حاصل کرنے کی ترغیب دیتے ہیں اور ،تشخیص ،ہم اپ کو ڈاکٹر سے مشورہ   

پوسٹ ٹرامیٹک اسٹریس ڈس آرڈر کیا ہے؟

جنسیجیسےواقعےدہتکلیفانتہائییاصدمےکسیجوہےعارضہایساایککاصحتذہنیآرڈرڈساسٹریسٹرامیٹکپوسٹ
دیکھناہوتےلاحقخطرہکوجانکیاورکسییا،خطرہکوجاناپنی،موتکیعزیزقریبیکسی،آفاتقدرتی،جرائم،جنگ،زیادتی
شکارکاخدشےاساوردباؤذہنیوہسےوجہکیجسہیںکرتےمحسوساحساسشدیدکاخطرےافرادمبتلامیںہے۔ہوتاپیدابعدکے

لوگوںیابو،آوازوںایسیوہاور،ہےہوتامحسوسہوتاختماختیاراپناپرزندگیاپنیانہیںہے؛سکتاہوبراکچھدوبارہکہہیںرہتے
کیآپبشمول،ہےسکتیکرمتاثرکوزندگیپوریکیآپکیفیتیہہوں۔دلاتےیادکیصدمےاسانہیںجوہیںسکتےہوخوفزدہسے

رہیآپیشلیےاسکوآپکیفیتیہصلاحیت۔کیہونےاندوزلطفسےسرگرمیوںکیروزمرہاورصحت،تعلقات،کاروباریاملازمت
ہے۔نہیںنقصیاخرابیکوئیمیںآپہے۔کیاسامناکاواقعےدہتکلیفانتہائیکسینےآپکیونکہہے

علامات

والیکرنےاندازیدخلانکار؛سےکرنےباتپرواقعےدہتکلیف،اجتنابہیںشاملمیںعلاماتکیآرڈرڈساسٹریسٹرامیٹکپوسٹ
اورجسمانیاورناامیدی؛اور،الزام،جرماحساس،تبدیلیاںمنفیمیںمزاجاورسوچبیکس؛فلیشاورخوابڈراؤنےبشمول،یادیں

پن۔چڑچڑااورخللمیںنیندجیسے،تبدیلیاںمیںعملردجذباتی

مسائل سے نمٹنے کی مہارتیں

یہ وہ حکمتِ عملی ہیں جو لوگوں کو ذہنی صحت کے مشکلات کا سامنا کرنے اور مثبت ذہنی صحت و تندرستی حاصل کرنے میں 
منفی خیالات کی شناخت کرنا اور انہیں مثبت خیالات سے بدلنا؛ اپنے اور دوسروں کے درمیان : مدد دیتی ہیں، جن میں شامل ہیں

دعا کرنا، صحت مند حدود  قائم کرنا اور انہیں برقرار رکھنا؛ ذہنی دباؤ کم کرنے اور سکون پہنچانے والی سرگرمیاں، جیسے کہ
صحت بخش غذا کھانا، مناسب نیند لینا، ہر دن خوشی کے لمحات پیدا کرنا، ذہنی آگاہی کی مشق یا شکر گزاری کی ڈائری لکھنا؛ 

گراؤنڈنگ کی تکنیکیں جو ہمیں حال سے جوڑتی ہیں اور یہ یاد دلاتی ہیں کہ ہم محفوظ ہیں اور صدمہ گزر چکا ہے مثال کے طور 
پانچ چیزیں جو آپ دیکھ سکتے ہیں، چار چیزیں جنہیں آپ چھو سکتے ہیں، تین چیزیں جو آپ سن سکتے ہیں، دو : پر کا طریقہ

چیزیں جن کی خوشبو محسوس کر سکتے ہیں، اور ایک چیز جس کا ذائقہ چکھ سکتے ہیں؛ ضروری تیلوں کا استعمال کرتے ہوئے 
اروما تھراپی خوشبو کے ذریعے علاج؛ گہری سانسیں لینا اور یہ محسوس کرنا کہ آپ اپنے تمام خیالات اور ذہنی دباؤ کو خارج کر 

رہے ہیں، جس سے ذہن صاف اور پرسکون ہو جاتا ہے؛ جسمانی سرگرمیاں جیسے کہ چہل قدمی، یوگا اور ورزش؛ اور ہنسنا۔

علاج

میںجنہیںچاہتےکرناغورپراختیاراتعمومیکےعلاجکےصحتدماغیکردہپیشذریعہکےکونسلریافتہلائسنسایکآپ
ہیںشاملتھراپیسلوکعلمیمبنیپرصدمےاور،تھراپیسلوکعلمی،پروسیسنگریاورحساسیتغیرکیحرکتونقلکیآنکھوں
نہیں۔محدودتکانلیکن

نشوونماکیبعدکےصدمے

ہمبجہیں۔ہوتیپیدابعدکےتجربےدہتکلیفیاصدمےکسیجوہیںتبدیلیاںنفسیاتیمثبتوہمرادسےنشوونماکیبعدکےصدمے
احساسیہہمیںازاںبعدہے۔ملتیمددمیںکرنےقدرکیزندگیکیاردگرداپنےہمیںسےاساوقاتبعضتو،ہیںدیتےکھوچیزکوئی
کرتےقدرزیادہکیوقتگئےگزارےساتھکےاناورہیںرہےکرمحسوستعلقگہرازیادہساتھکےپیاروںاپنےہمکہہےسکتاہو

ہیں۔سکتےکرقائمتعلقمیںاندازبامعنیزیادہبھیساتھکےتعالی  اللہہم،بعدکےصدمےہیں۔
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