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ذہنی دباؤ کیا ہے؟

ــا ــپی ی ــدم دلچس ــزاج، ع ــرده م ــتقل پژم ــں مس ــات می ــی علام ــے۔ اس ک ــک ڈس آرڈر ہ ــہ ای ــے متعلق ــزاج س ــاؤ م ــی دب  ذہن
 توانائــی ســے محرومــی، منفــی خیــالات اور مزیــد شــامل ہیــں۔ یــہ علامــات روزمــره زندگــی کــو متاثــر کرتــی ہیــں، جیســا
 کــہ ان کــی کام پــر کارکردگــی اور ســماجی صــورت حــالات میــں ابتــری۔ شــدید صورتــوں میــں، مریــض خودکشــی بھــی

کر سکتے ہیں۔

ذہنی دباؤ کس قدر عام ہے؟

 ہانگ کانگ میں بالغ افراد
ذہنی دباؤ کا شکار ہے 

خواتین
3.5%

مرد
2.2%

عمر کے بڑھنے کے ساتھ ذہنی دباؤ میں مبتلا ہونے کا امکان زیاده ہو جاتا ہے

ذہنی دباؤ کی علامات کیا ہیں؟

نمایاں علامات:

جذباتی پن
مستقل پژمرده مزاجی

جسمانی
دائمی تھکن

ادراکی
بے وقعتی اور یاسیت کا احساس

رویہ جاتی
ــو ــا ج ــپی ہون ــدم دلچس ــں ع ــزوں می ــی چی  ایس

کبھی پسندیده ہوا کرتی تھیں

 اگــر آپ کــو کــم از کــم دو ہفتــوں تــک مســتقل طــور پــر یــہ علامــات محســوس ہــوں، اور آپ کــو لگــے کــہ روزمــره زندگــی،
 کام یــا تربیــت کــے حوالــے ســے آپ متاثــر ہــو رہــے ہیــں تــو، بــراه مہربانــی پیشــہ ورانــہ معائنــہ جــات کــے لیــے ڈاکڻــر یــا
 کلینــکل سائیکالوجســڻس ســے مشــاورت کریــں تاکــہ آپ کــو معاونــت اور معالجــہ فراہــم کیــا جــا ســکے۔ فــوری عــلاج بحالــیء

صحت کے لیے بہتر ہے۔

ذہنی دباؤ کا علاج کیسے کروائیں؟

دوا

عصبــی میــں  دمــاغ  ڈیپریســنڻس   اینڻــی 
 ڻرانســمیڻرز کا تــوازن پھــر ســے قائــم کــر
ــر ــر اث ــزاج پ ــارے م ــہ ہم ــو ک ــں ج ــے ہی  دیت
ــں، جیســا کــہ ســیروڻونن اور ــے ہی ــداز ہوت  ان
 نیروپائنفرائــن، تاکــہ مریــض ذہنــی دبــاؤ کــے
 رویــے ســے باہــر نکلــے۔ یــہ صدمــات ســے

بچاؤ کے لیے موثر ہیں۔

 نفسیاتی
معالجہ 

ادراکــی رویــہ کــہ   نفســیاتی معالجــہ (جیســا 
ــکتی ــر س ــدد ک ــی م ــض ک ــی) مری ــی تھراپ  جات
 ہــے کــہ وه منفــی طــرز فکــر اور رویــہ جاتــی
ان اور  نکلــے،  ســے  دھــارے  کــے   ســوچ 
 مریضــوں کــی حوصلــہ افزائــی کرتــی ہــے کــہ
 ســوچ اور امــور دنیــا ســرانجام دینــے کــے لیــے
 نئــے طریقــے اپنائیــں، تاکــہ زندگــی میــں مثبــت
ــر ــرز فک ــی ط ــکے، منف ــو س ــہ حاصــل ہ  تجرب
 ســے جــان چھڑائــی جــا ســکے، دبــاؤ کا خاتمــہ
 ہــو ســکتا ہــے اور ذہنــی دبــاؤ کــی صــورت
ســکتا جــا  نــکلا  باہــر   ســے 

ہے۔

 ذہنــی دبــاؤ کا عــلاج ہــو ســکتا ہــے۔ اگــر آپ ســمجھتے ہیــں کــہ آپ اس کا ســامنا کــر رہــے ہیــں تــو، آپ کــو
معاونت طلب کرنی چاہیے۔

کیا آپ مریض کو بحالیء صحت میں معاونت فراہم کے خواہش مند ہیں؟ آپ یوں کر سکتے ہیں:

  مریض کی علامات کے حوالے
صبر کا مظاہره کریں

 مریض کی حوصلہ افزائی کریں
تاکہ وه سماجی سرگرمیوں میں شریک ہو سکے

 معاونت ظاہر کرنے کے لیے مریض کی
بات زیاده توجہ سے سُنی جائے

 مریض کی علامات میں تبدیلیوں
کا مشاہده کیا جائے

مزید معلومات کے لیے:
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