
 

 
 

 

 اپنی نگہداشت کرنا

 

رنے نگہداشت ک کنی، ل ںیاثرات مرتب ہوتے ہ یدونوں ہ یکےکردار کے مثبت اور منف(caregiver)ے نگہداشت کرنے وال

سروے اس کا ءکا نگہداشت کرنے والے2018 ایگ ایمکمل ک عہی کے ذر شنیفاؤنڈ یلیتبد ۔ںیہ (tolls)والے پر واضح ٹولز 

 کرتا ہے: قیتصد یک

 ان  ونکہیک ںیکہ وہ اسلئے نگہداشت کرنے والے ہ اینے اعتراف ک نیسے ت ںیبھال کرنے والوں کے پانچ م کھید

محسوس  وسیسے دو بعض اوقات پھنسے ہوئے، بے بس اور ما ںیہے، اور پانچ م ںیانتخاب نہ یکے پاس دوسراکوئ

  ۔ ںیکرتے ہ

 پنے خاندان کے پر ا  خاص طور ں،یدباؤ ڈالنے والے معلوم ہوتے ہ ںیجو انہ ںیپہلو ہ سےینگہداشت کے بہت سے ا

ساتھ اپنے  پورا کرنےکے ساتھ  کو اتی ضرور یصحت سے نمٹنے، اپنےخاندان کے رکن ک یہوئ یگرت یرکن ک

  پانا۔  جذبات پرقابو

 سے  تیثیح یاپنے ڈاکٹروں سے نگہداشت کرنے والوں ک ا،یگ ایبھال کرنے والوں نے جن کا سروےک کھینصف د

طرف، آدھے افراد نے  یدوسر ۔یتھ یبات ک ںیکے بارے م تیقابل یاپن یپر سنبھالنےک  طور یاور جذبات یجسمان

 ۔یک ںیگفتگو نہ ہی یکبھ

 ًی تقر
 
 یرنےکبھال ک کھید یاپن یاور ان ک یزندگ یوقت، معاشرت یکہ ان کے ذات ںینصف محسوس کرتے ہ با

ًی تقر اثر پڑا ہے۔ یپر منف تیصلاح
 
 ہے۔ کھایاثر د یصحت پر منف یذہن ینصف نے اپن با

 

 
ےکہ ہ یبنانا ضرور ینیقیبھال کرنا اور اس بات کو  کھید یصحت ک یسے، اپن تیثیح یبھال کرنے والےک کھید

۔ںیکو سمجھ سک قوںی کے انتظام کے طر اتی ضرور یاور اپن ںیپہچان سک  اور دباؤکے آثار کو یشانی پر یآپ ذہن  

 
 

 لیندرجہ ذم ںیہے، جن م یپہچاننےکے قابل ہونا ضرور علامات کو  یاور جذبات یدونوں جسمان یاور دباؤ ک یشانی پر یذہن

 :ںیشامل ہ

 

 جسمانی

 ناراض، اداس یا رنجیدہ ہونا 

 جذبات سے مغلوب محسوس کرنا 

 جانا۔ ہو وسیسے ما یآسان 

 

 جذباتی

 سردرد 

 وزن میں اتار چڑھاؤ 

  سونے میں مشکل یا تھکاوٹ محسوس کرنا 

 

 یشانی پر یذہن اور دباؤکا خطرہ بڑھ سکتا ہے۔ یشانی پر یہے جن سے ذہن یضرور یاحساسات کو سمجھنا بھ ایان افعال 

  ۔ںی کوشش کر یپر عمل کرنے ک اتیسے کچھ ہدا ںیمدد کے لئے ان م ںیکے خطرے کو کم کرنے ماوردباؤ

 ںیکھیس قہی " کہنےکا طرںی"نہ 

 ںی پسندانہ توقعات طےکر قتیخود سے حق 



 

ً ہیاور  ںیوسائل صرف معلومات کے مقاصد کے لئے فراہم کئےجاتے ہ ہی
 
 یصحت ک ی۔ اگر اپنںیہوتے ہ ںینگہداشت کے متبادل کے طور پر نہ یطب

کو شامل  لہیوس ی۔ کسںی نگہداشت فراہم کرنے والے سے مشورہ کر یتو براہِ کرم اپنے صحت ک ں،یسوالات ہ یآپ کےکوئ ںینگہداشت کے بارے م

 کرتا۔ ںیدلالت نہ یک قیتوث یشراکت داروں ک لتھیہ میلئی رکرنا ٹ

 

  ںیبھال فراہم کرنےکے اہل ہ کھیکو مناسب د ارےیکہ دوسرے لوگ آپ کے پاس بات کو سمجھیں 

 ںی قبول کررجب مددکی پیشکش کی جائے تو اسےاو ںی مدد طلب کر 

 ہر روز، اپنے لئے وقت نکالیں 

 ںی کو قربان نہ کر اتی ضرور یاپن شہیدوسروں کو فائدہ پہنچانےکے لئے ہم 

 خاندان، دوست، معاون گرو ںیاور احساسات دوسروں تک پہنچائ اتی ضرور یاپن ،
 
 (رہیپس، وغ )مثلا

 

 

 

 

 
 


