
 دماغی صحت کو سمجھنا:
 

 کسی پیارے کی مدد کیسے کریں جو اپنی ذہنی صحت کے ساتھ جدوجہد کر رہے ہیں: ●

 ان کے رویے کے بارے میں فیصلہ کرنے سے گریز کریں۔ ○

 یاد رکھیں کہ دماغی صحت کے مسائل کمزوری یا برے کرم کی علامت نہیں ہیں۔ ○

 کھلے ذہن سے اسِ موضوع پر گفتگو شروع کریں۔ ○

کے ساتھ ایسی سرگرمیاں کرنے میں وقت گزاریں جن سے آپ دونوں ایک ساتھ لطف  ان ○

 اندوز ہوں اور وہ الگ تھلگ محسوس نہ کریں۔

 انہیں کسی پیشہ ور سے بات کرنے کی ترغیب دیں۔ ○

یہ بالکل ایسا ہی ہے جیسے آپ اپنے باقاعدہ ڈاکٹر سے اپنی جسمانی صحت کے  ■

 بارے میں بات کریں۔

 صبر کریں۔ ○

 ا یابی میں وقت لگتا ہے اور یہ آسان نہیں ہے۔شف ■
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