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ذہنی صحت

 اور

(انقطاع حیض)مینوپاز 
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عمومی جائزہ

؟•  مینوپاز کیا ہے

اعداد و شمار •

اثراتذہنی صحت پر مینوپاز کے  •

؟ • وں پر نظر رکھنی ہے ی کن چی 

سپورٹس •

اپنی دیکھ بھال کرنا •
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؟( انقطاع حیض)مینوپاز  کیا ہے

 مینوپاز سے مراد کسی عورت"

۔ مینوپاز کا مطلب ماہواری کی  کو حیض کا آنا بند ہونا ہے

 "آخری مدت ہے 
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سال کی عمر سے پہلے 01خاتون  0می  سے  011 •

تجربہ کرتی ہے مینوپاز کا 

ی می  سے  0111سال سے کم عمر کی  01 • مینوپاز کی علامات 0خواتی 

کا تجربہ کرتی ہے 

ز کا کہنا ہے کہ جب مینوپاز کے دوران اپنی ساتھی کی% 03 • پارٹیی

 ہی  
 مدد کرنی کی بات آتی ہے تو وہ خود کو بے بس محسوس کرنی

اعداد و شمار
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ی کا کہنا ہے کہ وہ % 04 •  ہی  کہ ان کی مینوپازخواتی 
محسوس کرتی

کی علامات بی ان کے کام پر منفی اثر ڈالا ہے 

ی کا کہنا ہے کہ ان کے کام کی جگہ مینوپاز کا% 01 • خواتی 

 مدد فراہم نہی  کرتی 
ی کو کوتی  سامنا کر رہی خواتی 

 ہی  % 30 •
ی کا کہنا ہے کہ وہ زیادہ الگ تھلگ محسوس کرتی خواتی 

اعداد و شمار
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؟ مینوپاز سے ذہنی صحت پر کیا اثر پڑ سکتا ہے

 بے چینی  •

 ڈپریشن •

 چڑچڑاپن •

 نیند کی کمی •

 سسنی  •

علیحدکی /اکیلا پن •

 اعتماد کی کمی •

خود اعتمادی کی کمی •

 خراب مُوڈ •

 مُوڈ می  تبدیلی •

اہٹ کے دورے •  گھیے

 ناقص توجہ •

 تنازعہرشتوں می   •

تناؤ •
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خاموش اور تنہا ہوجانا •

کافی عرصے سے بہت اداس  •

 محسوس کرنا

شخصیت می  تبدیلیاں •

کام سے غی  حاضی رہنا •

وں  • ی می  دلچسنی نہ ان چی 

  دکھانا جو انہی  پہلے پسند

تھی  

ظاہری شکل و صورت •

ن می  تبدیلی •
سونی کے پییر

سماجے علیحدکی 

یں بھولنا • ی چی 

؟ وں پر نظر رکھنی ہے ی کن چت 



؟ہم آپ کو کس طرح سپورٹ کر سکتر  ہی 

ہ بحیثیت فرد بحیثیت معاشر

 کام کی جگہ کی پالیسیاں •

 مینوپاز کا عالمی دن •

مختلف ماحول می  قابل  •

رساتی معلومات کو فروغ دینا 

 انہی  ڈسپلے کرنااور 

 سب کو شامل کرنا •

 بات چیپ کرنا •

پ کو سننا •
ٓ
 ا

ساتھیوں سے سپورٹ •

سائن پوسٹنگ •
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ڈاکیر  • مینوپاز کیفی  •

داب •
ٓ

مشاورت • سونی کے ا

ریلیشنشپ سپورٹ • معلومات/آن لائن فورمز •

سروسری 

ی  • ہیلپ لائیی

سینڈی فورڈ سروسری • 

شوشی  اپنی مدد آپ
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اپنی دیکھ بھال کرنا

یں جو می  کر سکنر ہوں ی وہ چت 

 خود سے………

کے ساتھدوسروں کی مدد ………… 

.……جن سے لوگوں می  بات کر سکنی ہوں
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