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  بوڑهوں کے ليے اينٹی ڈپريشن ٹپس

  نکات 10خوش رہنے کے 

  متنوع سرگرمياں

 کميونٹی کے وسائل
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  "کيا آپ يا آپ کے آس پاس کے بزرگ افراد کو درج ذيل ميں سے کوئی صورت حال ہے؟"

  

  افسردگی .1
  کسی بهی سرگرمی ميں کوئی دلچسپی نہيں۔ .2
  توانائی کی کمی .3
  توجہ مرکوز کرنے يا فيصلے کرنے ميں دشواری .4
  مايوسی اور خود قصوروار ہونے کا رجحان .5
  بے چينی .6
  خودکشی کے خيالات .7
  بے خوابی .8
  وزن اور بهوک ميں نماياں تبديلياں .9

  

کے بزرگ افراد ميں پچهلے دو ہفتوں ميں ڈپريشن کی کوئی پانچ يا اس سے زياده علامات اگر آپ يا آپ کے آس پاس 
 ہيں، تو براه کرم جلد از جلد ڈاکٹر سے مليں۔ "
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  بامعنی سرگرميوں کو کيسے منظم کريں۔

بزرگ اپنی دلچسپيوں، صلاحيتوں اور شخصيت کو مدنظر رکهتے ہوئے مختلف قسم کی سرگرميوں ميں حصہ ليں، اور 
  گروہوں کی طرف سے منظم سرگرميوں ميں حصہ ليں۔

  سرگرمی کا زمره

  گروپ سرگرمياں

  مثال کے طور پر: گانا، موسيقی سننا، فلميں ديکهنا، کهانا پکانا، دستکاری کرنا، پرانی يادوں کی باتيں

  ذاتی دلچسپی

هولوں کی تعريف کرنا، خطاطی، موسيقی کے مثال کے طور پر: ريڈيو سننا، ٹی وی ديکهنا، شطرنج کهيلنا، پهول لگانا، پ
  آلات بجانا، ناچنا، شاعری کرنا، ڈائری لکهنا، پينٹنگ، ماہی گيری، ڈاک ٹکٹ جمع کرنا، چائے چکهنا۔

  سرگرمياں سماجی /تفريح 

  مثال: آؤٹ ڈور ٹرپس، گروپ گيمز، سالگره/چهٹی کی تقريبات

  دماغ کی تربيت کی سرگرمياں

اخبارات/کتابيں پڑهنا، مہجونگ کهيلنا، چائنيز چيکرس/ کارڈز/ سوڈوکو، آن لائن دماغی صحت کے مثال کے طور پر: 
  کهيل

  فٹنس ورزش

  مثال: تائی چی، صبح کی ورزش، فٹنس مشقيں، کروکيٹ

مثال: روزمره کے کام کرنا، رضاکارانہ طور پر، پالتو جانور رکهنا، سپر مارکيٹوں ميں جانا، عجائب گهروں کا دوره 
  رناک
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  ہميشہ مسکراتے رہيں .1

  ايک پر اميد، مثبت اور نوجوان رويہ برقرار رکهيں؛ اپنی طاقت کی تعريف کريں .2

  مزيد دوست بنائيں، دوسروں کے ساته خوشی اور غم بانٹيں۔ ساتهی ايک دوسرے کی حمايت کرتے ہيں۔ .3

  زندگی کے بارے ميں بات کريں اور ہنسيں، مزاحيہ بنيں۔ .4

  کو آسانی اور سکون سے ليں، دباؤ کو تحريک ميں بدل ديں۔ چيزوں .5

  زياده کهينچنے والی مشقيں کريں۔ .6

  متوازن غذا کهائيں، سگريٹ نوشی اور شراب نوشی سے پرہيز کريں۔ اچهی صحت انمول ہے .7

  کوشش کرنے کی ہمت رکهيں، اپنی صلاحيت کا ادراک کريں، اور پراعتماد رہيں .8

  ں کے ساته ايک باقاعده شيڈول رکهيںمتنوع سرگرميو .9

  کميونٹی ميں ضم ہوں اور وقت کے مطابق رہيں .10
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   سامريٹن بيفرينڈرزہانگ کانگ

  گهنٹے جذباتی مدد 24

2389 2222  

  خودکشی کی روک تهام کی خدمات

  گهنٹے خودکشی کی روک تهام کی ہاٹ لائن سروس 24

2382 0000  

  زندگی جيو! بزرگوں کے ليے ہاٹ لائن

2382 0881  

  گهنٹے 24صرف 

  کميونٹی مينٹل ہيلته سپورٹ پروجيکٹ

  ہاٹ لائنگهنٹے دماغی صحت کی  24

2512 2626 
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  ہسپتال اتهارٹی

  دماغی صحت کا براه راست

2466 7350  

  کميونٹی کے وسائل

  محکمہ سماجی بہبود

  گهنٹے ہاٹ لائن 24

2343 2255  

  !ہر روز مسکرائيں، زندگی مزيد خوبصورت ہو جاتی ہے

  کريں۔اگر اپ کا کوئی سوال هے توبراه کرم ہر ہسپتال کے پيشہ ور معالج سے رابطہ 

  )گريڈ (پيشہ ورانہ تهراپی –ايڈيٹر/مصنف: رابطہ کميٹی 

  )ايڈيشن 2022گريڈ (پيشہ ورانہ علاج) ( –ناشر: رابطہ کميٹی 

  

اس اشاعت ميں معلومات کا کوئی بهی حصہ کاپی رائٹ ہولڈر کی اجازت کے بغير سرقہ، دوباره تيار، کسی بهی © 
ہ (بشمول اليکٹرانک، مکينيکل، فوٹو کاپی يا ريکارڈنگ) سے منتقل نہيں بازيافت کے نظام ميں ذخيره يا کسی بهی ذريع

  کيا جائے گا۔

 


