
د   ا�یک صح�ت م�ن
 ہ�یدڈ اس�پ�یس 
او�ی�ن کے ل�یے �تحج

ار سک�تے ہ�یں۔ �ی�ز ا�زدارز م�یں �گ�ز �زد�گی �و م�ث�ب�ت اور مع�زی �ز �یال ر�ھ�زے سے �آ�پ ا�پ�زی رز حالی �ا �ز وسث ہ�زی صح�ت اور �ز ا�پ�زی �ز
�ٹ سک�تے ہ�یں، ہماری �م�یو�ز�ٹی   س�یکھ�یں �ہ �آ�پ ��یسے �ام �� سک�تے ہ�یں، �تعل�یم �اصل �� سک�تے ہ�یں، �وس�وں سے �ب
�زد�گی �و  و� ا�پ�زی رز کلا�ت �ے �باو�ب د�یل�یوں اور مسث آ�زے والی �ت�ب �زد�گی م�یں �  م�یں س��گ�م�یوں م�یں �صہ لے سک�تے ہ�یں اور رز

اری ر�ھ سک�تے ہ�یں۔ م�ث�ب�ت ا�زدارز م�یں �ب

ہ�نی صح�ت کو ک�یسے   ا�پ�نی �ن
ا�ئ�یں؟ �بہ�تر �ب�ن

�یال ر�ھ�زے  حالی �ا �ز وسث ہ�زی صح�ت اور �ز ا�پ�زی �ز
ے ہ�یں۔  �ے �بہ�ت سے ط��ی�ت

ا  سے �آ�پ ���ز �و�ئی ا�یسی س��گ�می �تلا�ث ���یں �ب
ا�ز�ب سے اسے  د ���تے ہ�یں۔ ا� ط�ح �آ�پ �ی �ب �پس�ز
ا  ا�ز م �ب اہے وہ �ب �یا�ہ امکاںز ہو�گا۔ �پ اری ر�ھ�زے �ا رز �ب

ا ہو۔  ا ہو �یا �ٹہل�ز �ٹ �بال �ھ�یل�ز ہو، �وس�ت �ے سا�تھ �ز
ہ�یں  �ز �وع ���یں �ب اصد �ے سا�تھ سث ھو�ٹے م�ت ھو�ٹے �پ �پ

ا �آساںز ہو۔ ا�پ�زے �سی �وس�ت �و �بھی  �اصل ���ز
ہ  اصد �پ� �تو�ب امل ���زے سے �آ�پ �و ا�پ�زے م�ت سا�تھ سث

�ار ر�ھ�زے م�یں مد� مل سک�تی ہے۔ �ب��ت

م�تحرک رہ�یں

د 	 �ی�ز �بہ�ت� �ز
ا  	 م ���ز �ز اوئ �و م�ز ا�پ�زے �ت�ز
ا۔ 	 ا�ز ا�پ�زے مو�ٹ �و �بہ�ت� �ب�ز

م�تح�ک رہ�زے سے �آ�پ �و ا� م�یں مد� مل سک�تی ہے:

Urdu | ار�و



 ،)mob( زے والوں� ا�ز �یملی، �وس�توں، ا�پ�زے �ب ا�پ�زی �ز
ا�زوروں اور ا�پ�زی �م�یو�ز�ٹی �ے لو�گوں �ے  ا�پ�زے �پال�تو �ب
ہ�زی صح�ت  ار�یں۔ ا� سے �آ�پ �ی �ز سا�تھ و�ت�ت �گ�ز

و�ی�ت مل سک�تی ہے۔ حالی �و �ت�ت وسث اور �ز

و  د ہ�یں اور �ب و �آ�پ �و �پس�ز �یں ���تے رہ�یں �ب �ی�ز وہ �پ
�وع ���یں  ھ ا�یسا �و�بارہ سث �آ�پ �ے ل�یے اہم ہ�یں، �یا �حپ
س سے �آ�پ ل��ز ا�زدورز ہو�تے �تھے۔ ا�یسا ���زے سے  �ب
�زد�گی م�یں م�تصد �ا  آ�ئے �گا اور �آ�پ �و رز �آ�پ �و م�زہ �
ا ہے  ا�سا� ہو�گا۔ �یہ �آ�پ �ے اع�تما� �و �ب�ٹھا سک�ت
ا�زے م�یں �بھی مد�   اور �وس�وں �ے سا�تھ �تعل�ت �ب�ز

ا ہے۔ �� سک�ت

�یسے  ��یح �ے ل�یے ہوسک�تے ہ�یں، �ب ھ �ام ص��ز �ت�ز �حپ
�یسی �وس�ی  ا۔ �ام �یا �تعل�یم �ب ا�ز ار �بحب ا �یا �گ�ٹ �ہ �پ�ٹھ�ز
ا�زے  اصد �ب�ز �یں �بھی �آ�پ �و �ز�ئی مہار�ت�یں اور م�ت �ی�ز �پ

م�یں مد� �ے سک�تی ہ�یں۔

ا�ئ�یں �وسروں سے �تعل�ت �ب�ن

و �آ�پ کے ل�یے   وہ کام کر�یں �ب
اہم ہ�یں

ر�یعے  	 ا�ارا�زہ �ام �ے �ز رصز
ر�یعے  	 ل �ے �ز اعز و�ت اور مسث سث
ر�یعے 	 �ھ�یل �ے �ز
ر�یعے۔ 	 �یوں �ے �ز وں �یا �م�ی�ٹ �ل�ب

�ز  	 �ٹہ �پہلے سک��ی�ز  سو�زے سے �م ارز �م ا�یک �گھ�ز
د �� ��یں �ب�ز

�ت ���یں - م�ثال �ے طور  	  �آرام ���زے �ی �و�ئی مسث
�یں  ہ ���یں �یا �پ�سکوںز موس�ی�تی س�ز �ب �پ�، م�ا�ت

ا�ئ�یں۔ 	 سو�زے �ا ا�یک معمول �ب�ز

�یںز �ا  	 �ٹے �پہلے ��ی�ز سو�زے سے �م ارز �م 6 �گھ�ز
اس�تعمال ���زا

ا۔ 	 �ز د ل�ی �ی�ز �ںز م�یں ��ی� سے لم�بی �ز

ا�ئ�یں: �ئے �وس�ت مل �ب را�ئع سے �ز ا�ید �آ�پ �و اںز �ز سث

سث �� سک�تے ہ�یں: �آ�پ �یہ �وسث

�آ�پ �یہ ���زے سے �گ��ی�ز �� سک�تے ہ�یں �ہ:

و�ز �آںز لا�ئںز �م�یو�ز�ٹی  ا�یک مح�ز
���ت ���زے سے �بھی �آ�پ  م�یں سث
�ئے لو�گوں سے مل سک�تے ہ�یں  �ز

�ٹا ہو  و� �و �وس�وں سے �ب اور �ز
محسو� �� سک�تے ہ�یں۔

ا�ئی، صح�ت  ، �توا�ز وراک سے �آ�پ �ے مو�ٹ ھی �ز  ا�پ
آ سک�تی ہے۔ صح�ت  حالی م�یں �بہ�ت�ی � وسث  اور �ز

وراک �ھا�زے اور ��ث��ت سے �پا�زی �پ�ی�زے �ی   �بحزسث �ز
سم اور �ماعز  سث ���یں۔ ا� سے �آ�پ �ے �ب  �وسث

ھی ط�ح �ام ���زے �ی طا�ت�ت مل�تی ہے۔ ا�پ�زی  �و ا�پ
ا�زے  �ی�زی �ب�ز کگ ���زے سے �آ�پ �و �یہ �ی�ت �ز وراک �ی �پلا�ز �ز

سم �و  م�یں مد� مل سک�تی ہے �ہ �آ�پ ا�پ�زے �ب
وراک  �اہم �� رہے ہ�یں۔ ا�پ�زی �ز ا�ئ�ی�ت �ز دز اس�ب عز م�ز
امل ���زے �ے  ا�ئ�یں سث دز �تل�ز ر�زکگوں �ی عز م�یں محز

�تل�ز �تسم  ے �تلا�ث ���یں۔ ا� سے �آ�پ �و محز ط��ی�ت
�یا�ت مل�یں �گے۔ �آ�پ �گھ� �پ� �پکا  �ز اور معد�ز �ے و�ٹام�ز
سم �و  و �آ�پ �ے �ب ا سک�تے ہ�یں �ب ا �بھی �ب�ز ہوا �ھا�ز

ھا محسو� ��ا�ئے۔ �اہم ��ے اور �آ�پ �و ا�پ ا�ئی �ز �توا�ز
�زے �ے ���بے �ے طور  اوئ سے �زم�ٹ سث ���یں �ہ �ت�ز �وسث
�پ� �ھا�زے �ا اس�تعمال �زہ ���یں۔ م�ثال �ے طور �پ�، 
ک�یکس  �یا�ہ س�ز اںز ہوں �تو �بہ�ت رز �ب �آ�پ �پ��یسث �ب
ا�ئے، �آرام �ہ محسو� ���زے �ے ل�یے  �ھا�زے �ی �بحب

�و�ئی س��گ�می ���یں۔

ا�ئی مل سک�تی ہے،  �یا�ہ �توا�ز د سے �آ�پ �و رز �ی�ز ھی �ز ا�پ
ہ م��ورز ���زے م�یں مد� مل سک�تی ہے اور �یہ �آ�پ  �تو�ب
حالی �و �ب�ٹھا سک�تی ہے۔  وسث ہ�زی صح�ت اور �ز �ی �ز

ھا کھا�ئ�یں ا�پ

د ل�یں �ی�ن ھی �ن ا�پ



د  �ی�ز ے �م ���زے سے �آ�پ �و �بہ�ت� �ز �ا�ب اور ��یکگ� �زسث سث
ا محسو�  �یا�ہ �توا�ز سما�زی طور �پ� رز آ�ئے �گی، �آ�پ �ب �

حالی  وسث ہ�زی صح�ت اور �ز ���یں �گے اور�آ�پ �ی �ز
م�یں �بہ�ت�ی �ے ل�یے مد� ملے �گی۔

ی طور �پ�  ا�ید �آ�پ عارصز ے سے سث �ا�ب اور ��یکگ� �زسث سث
ھا محسو� ��سک�تے ہ�یں۔ ل�یکںز طو�یل ع�صے  ا�پ

ا سک�تے ہ�یں۔  حپ صاںز �پہ�ز ی �ز�ت م�یں �یہ �آ�پ �و �ا�ز

ے کو کم کر�یں  را�ب اور ��ی�گر �نسش ہ�نی صح�ت کو ک�یسے سش  ا�پ�نی �ن
ا�ئ�یں؟ �بہ�تر �ب�ن

کل �الا�ت سے ��یسے  �زد�گی م�یں مسث �آ�پ ا�پ�زی رز
ھ و�ت�ت  ور ���زے �ے ل�یے �حپ �تے ہ�یں، ا� �پ� عز �زم�ٹ
و �آ�پ ا��ث� ���تے ہ�یں مد�  �یں �ب �ی�ز ھ �پ  �زکال�یں۔ �حپ

ھ �زہ�یں۔ �گار �ثا�ب�ت ہوسک�تی ہ�یں، اور �حپ
ہ�زی صح�ت اور  �توں م�یں ا�پ�زی �ز کل و�ت �آ�پ مسث
ے  �تل�ز ط��ی�ت حالی �و س�پور�ٹ ���زے �ے محز وسث �ز

س�یکھ سک�تے ہ�یں۔ 

�با�ت �ا  	 ا�ئ�ی لکھ �� ا�پ�زے �جدز ، موس�ی�تی �یا �ٹ �آر�ٹ
ا  ہار ���ز اطز

ا  	 ار�ز د�ر�تی ما�ول م�یں و�ت�ت �گ�ز �ت
ا ��یا اور اںز سے  	 کلا�ت �ا سام�ز �آ�پ �زے �ںز مسث

��یسے �زم�ٹے، ا� �بارے م�یں لکھ�یں 
ا�ئ�یں اور ا�زھ�یں �اصل ���یں 	 اصد �ب�ز چھ م�ت �ح
آ�ئ�یں  	 ا�پ�زے سا�تھ �ز�می سے �پ�یسث �
�یں ���یں۔ 	 �ت ہ ���یں �یا �پ�سکوںز ہو�زی �ی مسث �ب م�ا�ت

م�ثال �ے طور �پ�:

مد� �اصل کر�نا 
کل و�ت�ت سے  �زے والا مسث ا�ز ا�گ� �آ�پ �یا �آ�پ �ا �و�ئی �ب

ا  ر رہا ہے، �تو ہ�یدٹ اس�پ�یس �آ�پ �ی مد� �� سک�ت �گ�ز
�یال  حالی �ا �ز وسث ہ�زی صح�ت اور �ز ہے۔ �آ�پ ا�پ�زی �ز

او�ی�ز �ے ل�یے ہماری  �ید �تحب ر�ھ�زے �ے �بارے م�یں م�ز
ا سک�تے ہ�یں۔ و�ی�ب سا�ئ�ٹ �پ� �ب

headspace.org.au

�ور�ت ہو �تو �سی  �ید مد� �ی صز ا�گ� �آ�پ �و م�ز
س �پ� �آ�پ  حزص سے را�ب�ہ ���یں �ب ا�یسے سث
 ، اع�تما� ���تے ہ�یں۔ �یہ �آ�پ �ا �و�ئی �وس�ت

�زسل� �یا ہ�یل�تھ  ، �اوئ رکگ ا�، �ب�ز ��، اس�ت ا�زداںز �ا �ز �ز
س�و� ہو سک�تی ہے۔

��ی�ب ہ�یدٹ اس�پ�یس  وںز س�پور�ٹ �ے ل�یے، �یا ا�پ�زے �ت �آںز لا�ئںز اور �ز
ہ ���یں۔ م���ز �تلا�ث ���زے �ے ل�یے، headspace.org.au ملا��ز

��ہ ہے �تو 000 �و �ال ���یں۔ وری �ز ا�گ� �آ�پ �و �ز

��یل�یںز  ںز �و �آس�ٹ �یسث دٹ �ز اوئ �ٹل ہ�یل�تھ �ز �زل �یو�تھ م�ی�ز �یسث ہ�یدٹ اس�پ�یس �ز
�اہم ��یے  رز �ز دٹ �ز �ی�پار�ٹم�ز�ٹ �آ�ز ہ�یل�تھ �ی ط��ز سے �ز �گور�زم�ز�ٹ �ٹ

ا�تے ہ�یں۔ �ب

وری طور �پ� �با�ت ���زے �ے ل�یے، �ب�اہ ��م لا�ئ�ز   �سی سے �ز
 لا�ئںز �و 14 11 13 �پ� �یا سوسا�ئ�یدٹ �ال �ب�یک س�و� �و 

467 659 1300 �پ� �ال ���یں۔ 

�یں ���تے  �ی�ز  وہ �پ
ا  و �آ�پ ���ز  رہ�یں �ب

و  د ���تے ہ�یں اور �ب  �پس�ز
�آ�پ �ے ل�یے اہم ہ�یں۔

https://headspace.org.au/
https://headspace.org.au/

