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ذاتی تے خفیہ




عزیز [مریض دا نام]

 SONAR 1 دے مطالعے وچ توہاڈی حالیہ شرکت بارے
SONAR 1 وچ حصہ لین لئی بوہت شکریہ، اسی توہاڈی مدد دے بوہت شکر گزار آں۔ مطالعے دے حصے دے طور اُتے، تسی سیزرین ڈلیوری توں صحتیاب ہون تے آپنی فلاح و بہبود بارے کج سوالاں دے جواب دتے۔ 
ساڈی ٹیلیفون اُتے گفتگو دے بعد، اسی توہانوں لکھ رئے آں کیونکہ اسی آپنی ٹیلیفون کال وچ جیہڑے سوالنامے استعمال کیتے اونہاں توں اے معلوم ہوندا اے کہ توہانوں بچہ پیدا کرن توں بعد اینکزائٹی، بچہ پیدا کرن توں بعد ڈپریشن (پی پی ڈی) تے/ یا پوسٹ ٹرومیٹک اسٹریس ڈس آرڈر (پی ٹی ایس ڈی) دی علامات ہوسکدیاں نیں۔ سوالنامے توں تسی اسکور کیتا اے:
· > 10 جنرلائزڈ اینکزائٹی ڈس آرڈر –7 سوالنامہ، جیہڑا اینکزائٹی دا پتہ لان لئی استعمال ہوندا اے۔ 
· ≥ 11 ایڈنبرگ دے پوسٹ نیٹل ڈپریشن اسکور تے، بچہ پیدا کرن توں بعد دی ڈپریشن دا پتہ لان لئی استعمال ہون آلا اک ذریعہ اے تے/ یا
· > 30 پی سی ایل 5 چیک لسٹ اُتے، جیہڑا کہ پوسٹ ٹرومیٹک تناؤ دا پتہ لان لئی ڈیزائن کیتا گیا اک ذریعہ اے۔ 
تسی جیہڑا سروے مکمل کیتا اے او آپے تشخیص نئیں کرسکدا۔ ہو سکدا اے کہ اسکور توہاڈی ذاتی ذہنی صحت دی درست نمائندگی نہ کر سکے۔ ساڈا مشورہ اے کہ تسی آپنے جی پی یا ہیلتھ وزٹر نال رابطہ کرو تاکہ اس بارے مزید گفتگو کیتی جا سکے یا اگر توہانوں کوئی خدشات ہین۔ 
اسی توہاڈے جی پی نوں سروے دے نتائج بارے آگاہ کرن لئی خط دے ذریعے رابطہ کیتا اے۔ 
تھلے کج وسائل درج ہین جیہڑے توہانوں اے فیصلہ کرن وچ مدد دین لئی ہین کہ توہاڈے لئی کی بہتر اے۔ 
توہاڈا مخلص، 

[مقامی پی آئی دا نام لکھو]
پرنسپل تحقیق کار
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وسائل دی فہرست

فوری مدد لئی:
https://www.nhs.uk/service-search/mental-health/find-an-urgent-mental-health-helpline
سنن آلی مفت خدمات
اے خدمات تربیت یافتہ رضاکاراں دی طرفوں خفیہ مدد پیش کردیاں نیں۔ تسی کسے وی ایسی چیز بارے گل بات کر سکدے او جیہڑی توہانوں پریشان کر رئی اے، چاہے او کتنی ہی مشکل کیوں نہ ہووے:
· کال کرو 116 123 گل کرن لئی سماریٹانز، یا ای میل کرو: jo@samaritans.org جواب 24 گھنٹے وچ جواب لئی
· 85258 اُتے "SHOUT" لکھ کے بھیجو رابطہ کرن لئی Shout Crisis Text Line، یا جے تسی 19 سال توں گھٹ عمر دے او تے "YM" لکھ کے بھیجو
https://www.mind.org.uk/need-urgent-help/what-can-i-do-to-help-myself-cope/
بچہ پیدا کرن توں بعد دی ڈپریشن لئی:
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/post-natal-depression/treatment/
بوہت سارے قومی سپورٹ گروپس ہین جنہاں کولوں مشورہ لین لئی تسی رابطہ کر سکدے او۔
تسی اینہاں نوں بچہ پیدا کرن توں بعد دی ڈپریشن توں متاثرہ دوسرے والدین نال ہون آلے پروگراماں وچ شرکت کرن لئی وی استعمال کر سکدے او۔
انہاں گروپاں وچ شامل نیں:
· Association for Post Natal Illness (APNI) – ہیلپ لائن اُتے 02073860868 (صبح 10 توں دوپہر 2 تک، سوموار توں جمعہ) یا ای میل info@apni.org
· Pre and Postnatal Depression Advice and Support (PANDAS) – ہیلپ لائن اُتے 08081961776 (صبح 11 توں رات 10 تک، ہر روز) یا ای میل info@pandasfoundation.org.uk
· NCT – ہیلپ لائن اُتے 03003300700 (صبح 9 توں شام 5 تک، سوموار توں جمعہ)
· Mind، دماغی صحت دی چیریٹی - معلوماتی-لائن اُتے 03001233393 (صبح 9 توں شام 6 تک، سوموار توں جمعہ) یا ای میل کروinfo@mind.org.uk
تسی مقامی سپورٹ گروپاں نوں وی تلاش کر سکدے او تے قومی ٹیلیفون یا ای میل سپورٹ لائناں دی تفصیلات ایتھے تلاش کر سکدے او Maternal Mental Health Alliance website تے برٹش ٹراما ایسوسی ایشن
https://www.birthtraumaassociation.org.uk
مریضاں لئی مشورے تے رابطہ سروس لئی تفصیلات تھلے موجود ہین [توہاڈا اسپتال]۔ ہو سکدا اے کہ تسی اونہاں نال گل بات کرنا چاہو۔ 
مقامی لوکاں دے رابطے دی تفصیلات لکھوصارف لئی نوٹس - EPDS/PCL-5 تے PPD/PTSD وچوں جیہڑا مناسب ہووے مٹا دیو تاکہ اے یقینی بنایا جا سکے کہ وصول کرن آلے نوں پتہ اے کہ کتنے اسکور نے معاملہ متحرک کیتا اے، تے اسکور دا تعلق کس نال اے۔ 
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