
د   ا�یک صح�ت م�ن
 ہ�ی�ڈ اس�پ�یس 
او�ی�ز کے ل�یے �ت�ج

ار سک�تے ہ�یں۔ �ی�ز ا�ندا�ز م�یں �گ�ز �ند�گی کو م�ث�ب�ت اور مع�نی �خ �یال رکھ�نے سے �آ�پ ا�پ�نی �ز حالی کا �خ وش� ہ�نی صح�ت اور �خ ا�پ�نی �ذ
�ڑ سک�تے ہ�یں، ہماری کم�یو�ن�ٹی   س�یکھ�یں کہ �آ�پ ک�یسے کام رک سک�تے ہ�یں، �تعل�یم حاصل رک سک�تے ہ�یں، دوسروں سے �ج
�ند�گی کو  ود ا�پ�نی �ز کلا�ت کے �باو�ج د�یل�یوں اور مش� آ�نے والی �ت�ب �ند�گی م�یں �  م�یں سر�گرم�یوں م�یں حصہ لے سک�تے ہ�یں اور �ز

اری رکھ سک�تے ہ�یں۔ م�ث�ب�ت ا�ندا�ز م�یں �ج

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

�یال رکھ�نے  حالی کا �خ وش� ہ�نی صح�ت اور �خ ا�پ�نی �ذ
ے ہ�یں۔  کے �بہ�ت سے طر�ی�ق

ا  سے �آ�پ رک�ن کو�ئی ا�یسی سر�گرمی �تلا�ش رک�یں �ج
ا�ن�ب سے اسے  د رک�تے ہ�یں۔ اس طرح �آ�پ کی �ج �پس�ن
ا  ا�ن م �ج اہے وہ �ج �یادہ امکان� ہو�گا۔ �چ اری رکھ�نے کا �ز �ج

ا ہو۔  ا ہو �یا �ٹہل�ن �ٹ �بال کھ�یل�ن ہو، دوس�ت کے سا�تھ �ف
ہ�یں  �ن رش�وع رک�یں �ج اصد کے سا�تھ  ھو�ٹے م�ق ھو�ٹے �چ �چ

ا �آسان� ہو۔ ا�پ�نے کسی دوس�ت کو �بھی  حاصل رک�ن
ہ  اصد �پر �تو�ج امل رک�نے سے �آ�پ کو ا�پ�نے م�ق سا�تھ ش�

رقار رکھ�نے م�یں مدد مل سک�تی ہے۔ �بر�

م�تحرک رہ�یں

د•	 �ی�ن �بہ�تر �ن
ا •	 م رک�ن �ظ اؤ� کو م�ن ا�پ�نے �ت�ن
ا۔•	 ا�ن ا�پ�نے مو�ڈ کو �بہ�تر �ب�ن

م�تحرک رہ�نے سے �آ�پ کو اس م�یں مدد مل سک�تی ہے:

Urdu | اردو



 ،)mob( نے والوں� ا�ن �یملی، دوس�توں، ا�پ�نے �ج ا�پ�نی �ف
ا�نوروں اور ا�پ�نی کم�یو�ن�ٹی کے لو�گوں کے  ا�پ�نے �پال�تو �ج
ہ�نی صح�ت  ار�یں۔ اس سے �آ�پ کی �ذ سا�تھ و�ق�ت �گ�ز

و�ی�ت مل سک�تی ہے۔ حالی کو �ت�ق وش� اور �خ

و  د ہ�یں اور �ج و �آ�پ کو �پس�ن �یں رک�تے رہ�یں �ج �ی�ز وہ �چ
رش�وع رک�یں  ھ ا�یسا دو�بارہ  �آ�پ کے ل�یے اہم ہ�یں، �یا چ�ک
س سے �آ�پ لط�ف ا�ندو�ز ہو�تے �تھے۔ ا�یسا رک�نے سے  �ج
�ند�گی م�یں م�قصد کا  آ�ئے �گا اور �آ�پ کو �ز �آ�پ کو م�زہ �
ا ہے  احساس ہو�گا۔ �یہ �آ�پ کے اع�تماد کو �ب�ڑھا سک�ت
ا�نے م�یں �بھی مدد   اور دوسروں کے سا�تھ �تعل�ق �ب�ن

ا ہے۔ رک سک�ت

�یسے  رف�یح کے ل�یے ہوسک�تے ہ�یں، �ج ھ کام صر�ف �ت� چ�ک
�یسی دوسری  ا۔ کام �یا �تعل�یم �ج ا�ن ار �بج� ا �یا �گ�ٹ کہ �پ�ڑھ�ن
ا�نے  اصد �ب�ن �یں �بھی �آ�پ کو �ن�ئی مہار�ت�یں اور م�ق �ی�ز �چ

م�یں مدد دے سک�تی ہ�یں۔

ا�ئ�یں دوسروں سے �تعل�ق �ب�ن

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

ر�یعے •	 اکارا�نہ کام کے �ذ رض�
ر�یعے •	 ل کے �ذ اغ� و�ق اور مش� ش�
ر�یعے•	 کھ�یل کے �ذ
ر�یعے۔•	 �یوں کے �ذ وں �یا کم�ی�ٹ کل�ب

�ز •	 �ٹہ �پہلے سکر�ی�ن  سو�نے سے کم ا�ز کم ا�یک �گھ�ن
د رک د�یں �ب�ن

�ق رک�یں - م�ثال کے طور •	  �آرام رک�نے کی کو�ئی مش�
�یں  ہ رک�یں �یا �پرسکون� موس�ی�قی س�ن �ب �پر، مرا�ق

ا�ئ�یں۔•	 سو�نے کا ا�یک معمول �ب�ن

�ین� کا •	 �ٹے �پہلے ک�ی�ف سو�نے سے کم ا�ز کم 6 �گھ�ن
اس�تعمال رک�نا

ا۔•	 �ن د ل�ی �ی�ن ن�د م�یں د�یر سے لم�بی �ن

ا�ئ�یں: �ئے دوس�ت مل �ج را�ئع سے �ن ا�ید �آ�پ کو ان� �ذ ش�

ش�ش� رک سک�تے ہ�یں: �آ�پ �یہ کو

�آ�پ �یہ رک�نے سے �گر�ی�ز رک سک�تے ہ�یں کہ:

و�ظ �آن� لا�ئن� کم�یو�ن�ٹی  ا�یک مح�ف
کرش��ت رک�نے سے �بھی �آ�پ  م�یں 
�ئے لو�گوں سے مل سک�تے ہ�یں  �ن

�ڑا ہو  ود کو دوسروں سے �ج اور �خ
محسوس رک سک�تے ہ�یں۔

ا�ئی، صح�ت  ، �توا�ن وراک سے �آ�پ کے مو�ڈ ھی �خ  ا�چ
آ سک�تی ہے۔ صح�ت  حالی م�یں �بہ�تری � وش�  اور �خ

وراک کھا�نے اور ک�ثر�ت سے �پا�نی �پ�ی�نے کی   �بش�خ� �خ
سم اور دماغ�  ش�ش� رک�یں۔ اس سے �آ�پ کے �ج  کو

ھی طرح کام رک�نے کی طا�ق�ت مل�تی ہے۔ ا�پ�نی  کو ا�چ
ا�نے  �ی�نی �ب�ن �نگ رک�نے سے �آ�پ کو �یہ �ی�ق � وراک کی �پلا�ن �خ

سم کو  م�یں مدد مل سک�تی ہے کہ �آ�پ ا�پ�نے �ج
وراک  رفاہم رک رہے ہ�یں۔ ا�پ�نی �خ ا�ئ�ی�ت � ذ�غ� اس�ب  م�ن
امل رک�نے کے  ا�ئ�یں ش� ذ�غ� �تل�ف ر��نگوں کی  م�یں مخ�

�تل�ف �قسم  ے �تلا�ش رک�یں۔ اس سے �آ�پ کو مخ� طر�ی�ق
�یا�ت مل�یں �گے۔ �آ�پ �گھر �پر �پکا  �ز اور معد�ن کے و�ٹام�ن
سم کو  و �آ�پ کے �ج ا سک�تے ہ�یں �ج ا �بھی �ب�ن ہوا کھا�ن

ھا محسوس رکا�ئے۔ رفاہم رکے اور �آ�پ کو ا�چ ا�ئی � �توا�ن
�نے کے رح�بے کے طور  اؤ� سے �نم�ٹ ش�ش� رک�یں کہ �ت�ن کو
�پر کھا�نے کا اس�تعمال �نہ رک�یں۔ م�ثال کے طور �پر، 
ک�یکس  �یادہ س�ن ان� ہوں �تو �بہ�ت �ز �ب �آ�پ �پر�یش� �ج
ا�ئے، �آرام دہ محسوس رک�نے کے ل�یے  کھا�نے کی �بج�

کو�ئی سر�گرمی رک�یں۔

ا�ئی مل سک�تی ہے،  �یادہ �توا�ن د سے �آ�پ کو �ز �ی�ن ھی �ن ا�چ
ہ مکرو�ز رک�نے م�یں مدد مل سک�تی ہے اور �یہ �آ�پ  �تو�ج
حالی کو �ب�ڑھا سک�تی ہے۔  وش� ہ�نی صح�ت اور �خ کی �ذ

ھا کھا�ئ�یں ا�چ

د ل�یں �ی�ن ھی �ن ا�چ



د  �ی�ن ے کم رک�نے سے �آ�پ کو �بہ�تر �ن رش�ا�ب اور د�ی�گر �ش�ن
ا محسوس  �یادہ �توا�ن سما�نی طور �پر �ز آ�ئے �گی، �آ�پ �ج �

حالی  وش� ہ�نی صح�ت اور �خ رک�یں �گے اور�آ�پ کی �ذ
م�یں �بہ�تری کے ل�یے مدد ملے �گی۔

ی طور �پر  ا�ید �آ�پ عارض� ے سے ش� رش�ا�ب اور د�ی�گر �ش�ن
ھا محسوس رکسک�تے ہ�یں۔ ل�یکن� طو�یل عرصے  ا�چ

ا سک�تے ہ�یں۔  چ�ن صان� �پہ� ی �ن�ق م�یں �یہ �آ�پ کو کا�ف

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

کل حالا�ت سے ک�یسے  �ند�گی م�یں مش� �آ�پ ا�پ�نی �ز
ھ و�ق�ت  ور رک�نے کے ل�یے چ�ک �تے ہ�یں، اس �پر غ� �نم�ٹ
و �آ�پ اک�ثر رک�تے ہ�یں مدد  �یں �ج �ی�ز ھ �چ  �نکال�یں۔ چ�ک

ھ �نہ�یں۔ �گار �ثا�ب�ت ہوسک�تی ہ�یں، اور چ�ک
ہ�نی صح�ت اور  �توں م�یں ا�پ�نی �ذ کل و�ق �آ�پ مش�
ے  �تل�ف طر�ی�ق حالی کو س�پور�ٹ رک�نے کے مخ� وش� �خ

س�یکھ سک�تے ہ�یں۔ 

�با�ت کا •	 ا�ئری لکھ رک ا�پ�نے �جذ� ، موس�ی�قی �یا �ڈ �آر�ٹ
ا  ہار رک�ن اظ�

ا •	 ار�ن ددر�تی ماحول م�یں و�ق�ت �گ�ز �ق
ا ک�یا اور ان� سے •	 کلا�ت کا سام�ن �آ�پ �نے ن�ک مش�

ک�یسے �نم�ٹے، اس �بارے م�یں لکھ�یں 
ا�ئ�یں اور ا�نھ�یں حاصل رک�یں•	 اصد �ب�ن چھ م�ق �ک
آ�ئ�یں •	 ا�پ�نے سا�تھ �رنمی سے �پ�یش� �
�یں رک�یں۔•	 �ق ہ رک�یں �یا �پرسکون� ہو�نی کی مش� �ب مرا�ق

م�ثال کے طور �پر:

مدد حاصل کر�نا 
کل و�ق�ت سے  �نے والا مش� ا�ن ا�گر �آ�پ �یا �آ�پ کا کو�ئی �ج

ا  ر رہا ہے، �تو ہ�یڈ� اس�پ�یس �آ�پ کی مدد رک سک�ت �گ�ز
�یال  حالی کا �خ وش� ہ�نی صح�ت اور �خ ہے۔ �آ�پ ا�پ�نی �ذ

او�ی�ز کے ل�یے ہماری  �ید �تج� رکھ�نے کے �بارے م�یں م�ز
ا سک�تے ہ�یں۔ و�ی�ب سا�ئ�ٹ �پر �ج

headspace.org.au

رض�ور�ت ہو �تو کسی  �ید مدد کی  ا�گر �آ�پ کو م�ز
س �پر �آ�پ  خ�ش�ص سے را�بطہ رک�یں �ج ا�یسے 
 ، اع�تماد رک�تے ہ�یں۔ �یہ �آ�پ کا کو�ئی دوس�ت

�نسلر �یا ہ�یل�تھ  ، کاؤ� ر�گ اد، �ب�ز درف، اس�ت ا�ندان� کا � �خ
سروس ہو سک�تی ہے۔

رق�ی�ب ہ�یڈ� اس�پ�یس  ون� س�پور�ٹ کے ل�یے، �یا ا�پ�نے � �آن� لا�ئن� اور �ف
ہ رک�یں۔ مکر�ز �تلا�ش رک�نے کے ل�یے، headspace.org.au ملاح�ظ

رطخہ ہے �تو 000 کو کال رک�یں۔ وری � ا�گر �آ�پ کو �ف

ر�یل�ین�  ن�ش� کو �آس�ٹ �ی ڈ�ن � اؤ� �ٹل ہ�یل�تھ �ف �نل �یو�تھ م�ی�ن �یش� ہ�یڈ� اس�پ�یس �ن
رفاہم ک�یے  �ڈ�نز �  � �ی�پار�ٹم�ن�ٹ �آ�ف ہ�یل�تھ کی طر�ف سے �ف �گور�نم�ن�ٹ �ڈ

ا�تے ہ�یں۔ �ج

وری طور �پر �با�ت رک�نے کے ل�یے، �براہ رکم لا�ئ�ف   کسی سے �ف
 لا�ئن� کو 14 11 13 �پر �یا سوسا�ئ�یڈ� کال �ب�یک سروس کو 

467 659 1300 �پر کال رک�یں۔ 

�یں رک�تے  �ی�ز  وہ �چ
ا  و �آ�پ رک�ن  رہ�یں �ج

و  د رک�تے ہ�یں اور �ج  �پس�ن
�آ�پ کے ل�یے اہم ہ�یں۔

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

