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پورٹ  a�cWHاicCت�aذa�eI>حتYeGa�Daوب�a�Daخ�>ہaر

پورٹGa�Daت[cق  اسaر
 

aت�icCاa�cWHaاورa�FاDaںiGaبرگaڈنMاaجوa�Ja�caHa�:aوب�YeGaکMاaپورٹ جdا@توںFa�DaوEوںa�DaتجرباتM(BME)aaہaر
   د�Ja�iFa�Da�egaM۔

 
a�Lاgاٹa�DaوںEوFaانaہMa�AاGدaاورaںiIaںiGa�[رابa�:aوبہYeGa�Daحت<a�AاGدaت�icCاaجوaa�Jaرت�DaانiبaaاتaHa�LوJ

 >حتa�DaخدGاتaحا>لDaرaچiIa�aں۔
 

a�:aوب�YeGaاد۳اسieبa�Daں،جنiIaت�caHaوب�YeGaوٹ�gچa NHS aوبہYeGaاDaحت<a�AاGدaت�icCاa�cWHaنigوتF
پورٹiںJaaوں�J   a،ذJنiGaںGaردaاورa:احiciا،aجو@ورتوںDaاYeGaوبہ�Ja۔ YeGوب�a�Daدو:رےaحYوںGa�Daت[cقaaبa�gر

 �E۔
 

aaقc]تGa�DaوںEوFaa�Fواa�eiFaہYح 
 
Mوa>رفaاسa;خصa�Da:اتھaتa�gجسa�Haانa  aاBرادa�HaاسYeGaوب�iGaںaحYہa�iFa�Da�eiFaپوچgا۔۱۰ MادہaترaاHٹرو ز

MادہaدaMھaبgالDaرa�HواF  خدGاتDaاaا:ت[dالiDaا۔ دوaا;خاصaاپa�e:بa�:aز
ٓ

aت�IچاaاHرDaاتC�GaہDترXGaاتھ:a�Daوں
a�g۔- تaاںGa�Daاسa�iFa�Daدو:رےaاورa�gتaویiبa�DaاسaہMa�iFa�DaکMاa 

 
ب[ضa  انDaاaت[cقGaختcفa�cWHaجdا@توںa�:aتgا۔  جنFaوEوںa�HaحYہiFaاaانiGaںIaرd@aرGa�Daردaاورa@ورتiںa;اGلaت�g۔

MادہaترaدGاa�A>حتDa    a�DaرfMaاںaآa�Lت�g۔ا:aاٹeiFaڈiGaںaبچپنa�:aرa�Jتa�gجبDaہaباa�CباFغJaو انiGaںa�:aز
 خدGاتa�Da:اتھa�hDa:اFوںa�:aراب]�iGaںaرIت�aآa�Lت�g۔

 
 

 بfترaرiGa�eIںiDaاaچiزaآپGa�DaددDaرت��Ja؟ :FوEوںidJa�HaںaجوaaبتاMا
 

:aانa،�Jaت�gDرaاgاچaوDaوںEوFaجوa�JaزiچaاiDaوہaہDaاتaHa�:aتfبa�hEa�LاgاٹaںiGaبارےaاسaجوaںiIaت�cجaت�cGa�
   ا:aاٹeiFaڈiGaںaرa�eIوا�Fدو:رےFaوEوںa�Haاٹgا�L۔

 
a�Daانa�:a�Fحواa�Da�HوJaنDرa�Daا@تdجaت�icCاa�WDاورaتBث`اaوaبMذfتa�Daانaجوa�Lاgاٹa�gبaاتaHaوہa�HaوںEوF

 تجرباتa?اIرDaرت�aت�g۔
 

MادہaترaاBرادa�HaاMکaجa�WiچiزوںDaاaذDرiDaاaجوaاifHںaاچgاaرgDت�  :iIaںز
 انDaاaخاHدانaاورaدو:ت •
 DامMaاaت[icم •
 اپa�eدنMaاJa_ت�DaاaاMکHa\امaرegDا •
• aاeIرaاgپراچaور>a�HاdWا–جeiFaخوراکa�gاچaاتھ:a�Daاسaاورa 
 رa�iFa�Da�eIاچa�gجbہJaوHا •
 اپa�eدaMھaبgالaخودDaرHا •
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 ِحقaاHتخابaاورGaر=�aرegDا •
• aXGaقc]تGa�:a�Wiپaاورa،aمCرa�BاDa�:aحاظFa�Daا=رورتgتaہchWGaکMاaہMaرEاaددGaںiGaت� 
• aدادیGاGP دادGاaدو:ریa�:aروس:a�Daحت<a�AاGدaاورa 
M[�aدو:رےFaوEوںa�:aراب]ہ •  انDaاaاdMانaاورa@بادتEaاJوںa�Daذر
a�`MجسiGaںaدوا،aآرامaaاورAaورaوaBaرa;اGلiIaں •  @�GاتDaوe:aبgاa�Da�eF<ر
 ورزش،aتازہJaوا •
 WGت`بلa�DaجاHبaدDa�egaMاGaوCع •
 Ga�Da�EختcفaپcfوؤںiGaںaتوازنaرegDازHد •
 a�cWHاGتiازیc:aوکGa�Daاحولa�:aدورaرeIا •

 
MریgEa�iFa�Daرa�:aباIرecaHaا،aدو:توںecGa�:aا"  "DاMa�Bاa�WDaلاLبر

 
 "Gثبتa:وچaرegDاaاورaاپa�eبiٹ�DaاaخiالaرegDاGaجa�gاچgاGaحWوسDaرiGa�HںGaددDaرتا�Ja۔" 

 
 

 a�iFa>حتMaابJaوDa�HاiDaاc[Gaب�Ja؟آپF: �DaوEوںidJa�HaںiDaاaبتاMا
 

باa�Cتdامa  اMکa;خصa�Ha>حتMaاب�Fa�Da_ظDaوGaددEارifHaںaپاMاiDaوaHہMaہaبdiاریa�:aت[cقMa�DaادaدIاDa�HرواaدMتا�Ja۔
MہaخiالiDaاaاورaاپa�eتجرباتaاورaاپa�e>حتaاورaبfبودa�:aآEاa�J?اIر�Da۔  FوEوںa�Ha>حتMaاب�DaوaاMکGaددEaارHa\ر

 
"aںiGا۔gتaاe:aںifHa�gبDaظ_FaاDaاب�Maحت<a�H  ۔�Jaاe:aہMaبارa�cfپa�HaںiGa۔  آج�JaاbFaاgاچa�gجG  aبc[GaاDaاس

 "Da�JہaدGاa�A>حتWGa�DaاLلaاورaدو:ریaXGaلaچiزوںa�:a>حتMaابJaوHاaجوaآپa�DaزHدiGa�EںJaوت�iIaں۔
 
"aاHرDaوسWحGaتdJa�Da�HرDaہcاب`G–EوFaدو:رےaاورaاتھ:a�Daحت<a�eاپaوJaہHaدeLآaخوشaوہaجبa�:a�M  "وںa�Daرو

 
 

aآپa�Da>حتMaاب�Ma،�iFa�DaاaآپDaوaبfترaرiGa�egDںaآپDaاaخاHدانaاورaدو:تGa�WiDaددDaرت�F: aوEوںidJa�HaںaجوaبتاMا
 iIںa؟

 
a�WاGدادFaوEوںDaوaباتaچiتDaرGa�Da�HواCعaدeMاaاF  MوEوںa�HaبتاMاDaہaانa�DaخاHدانaاورaدو:توںa�HaانGa�Daدد�Da�WiDa۔

MادہaترaذDرJaوا۔ a�`Mبa�gبiانa�iDaجوaخاHدانaاورaدو:توںa�Haانa�Da>حتMaاب�iGaںa  تa�gجسDaاaز FوEوںa�Haوہa�cd@a<ر
 Gددa�iFa�Daاپeا�L۔

 
MدaاGدادaدeMاaXGaلaتgا۔  DaچھFaوEوںa�Haاa�WMچiزوںa�DaبارےiGaںaبتاMاaجبaخاHدانaاورaدو:توںGa�iFa�DaددDaرHاMaاGaز

 
GجdaGa�gلa  aتوجہGaرDوزDaرa�Da�Hبجاa�Lآa�Eبڑa�eKپرaتوجہaاورiGaریaترa�CاورXHaووdHاaجاریaرbFa�D�egDن۔aبdiاریaپر

 "<ورaپرaاپeاaآپaدiG�egaMںGaددDaرت�Ha�JaہDaہa>رفaبdiاریDaو
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fت�iIaںiGaرےaواFدiG  DaرےaواFدGaجa�gاiGدaدMت�iIaں۔ iGرےaتdامaخاHدانa�DaاGدادaبfتGa�JaددEaارaثابتJaو�Ja�L۔
aو۔Jرaت�Kبڑa�Eآa،اHارIaںifHaتdJaںiIaت�fDaوہaوتااورJaںifHaاWiجaکMاaدنaرIaہD  ۔�Gaاراf:a�eIذa�gجGa�:aاس  aرےiG

بارaبeاaدMاaجسGa�:aجa�gاپa�eزHدDa�EاaاMکd]GaولaبeاGa�Hدد�cGa۔  "واFدGa�Haجa�gاMکDaارو
 
 

:رےFaوگaجifeںaآپaجاHت�iIaںDaوaبfترaرiGa�egDںiDaاaچiزGaددaآپa�Daدو:توںMaاaخاHدان،Maاaدو :FوEوںidJa�HaںaجوaبتاMا
 Dرے�Ea؟

 
a�eIذaپرaور>a�eاپa�DaرادBاaدو:رےa�Daا@تdجa�DaانaاورaدانHخاa�DaانaزiچaاiDaہDa�Daباتaمءںaبارےaاسa�HaوںEوF

 >حتa�DaدaMھaبgالDaرa�HاورaبfبودiGaںGaددDaرa:aت��Ja۔
   
 
"aاHرDaخودaالgبaھaMدa�eا–اپdWجaحت۔<a�eIذaاورa�H" 

 
iGریGaاںDaچھaاGدادa�ecGaپرa;aرEaزارJaوiDa�EaوaHہiG aرےaخاHدانDaوaآa�EبڑGa�iFa�Da�eKددa�Da=رورت�Ja۔"

Mہaذa�eI<ورaپرaبdiارaاBرادa�iFa�Daبfت�Ja�_eGa۔  "dJاریaجdا@تDaاaرو
 
MادہaذGہaداریiFa�Faت�D aمaذGہaداری" dJاریaجdا@تaاورadGaنDa�Jaہaدو:ریaجdا@توںiGaںaبa�gبfتFa�:aوگ،aبfتaز

aںiI–aراب]ہaاتھ:a�DaدانHخاa�LوJa�cigپaںiGaاiHدaپوریaاورaتانWDپاa،اHچ�aبار aاپa�eخاHدانa�DaدaMھaبgالDaرHا،Daارو
ابBa�gوراifHaں'MاH 'aاں'بودa�iFa�Daب[ضaاوCاتidJaںaاپa�eبJ  fمGaددifHa�iFa�Daںaپوچgت�۔  رegDا۔

ٍ
 'aرورت=a�Da�efD

 "aiFنMaہaوہifHaںa�JaجوJaمgai:a�HaاJ  �Jaوت��Ja۔
 
M`وںDa�:aہa@امFaوگd:aجھia:aں۔"  Mدc]GaوGات،aانa<ر iGںa:وچتاa  خاHداHوںa�iFa�Daذa�eIبdiاریa�DaبارےiGaںGaز

 "تgاDaہa>رفJaمa�Jaتa�gجوd:aجgت�ifHaںaت�g۔
 
 

a�HaوںEوFاMبتاaجوaںidJ:  ردارDaاDaلLو:اaا@ت�dجaترaعi:و 
 

a�Fواa�eIرaںiGa�C�@aاسaجوaںiIa�`M جdا@توںJ BMEa�DaمFa�HaوEوںa�:aپوچgاDaہaاEرaانa�DaخiالiGaںDaوa�Lاورa<ر
 FوEوںDaوaدGاa�A>حتWGa�DaاLلa�:a>حتMaابJaوiGa�HںGaددaدےa:aت�iIaں۔

 
 "Mہaآa�Eبڑ�Ja�iFa�Da�eK۔  رDزiGaںaجات�Jaوںaجوa@ورتوں�Ja�iFa�Da۔انJ-Ga_ت�iGaںaاMکaبارiGaںaجdا@تa�Daڈراپ"

 
"aدوزHاaف[Faرف<aاMa�egai:aاMa�eFڈاaہYحaاeاپaوDaآپaجوaاتGوc]GaدM ر=اDاراHہDaاGوںMaاaانa:رEرiGوںGa�Daت[cقGaز

 "JوDa�HاGaوCعaدMں۔
 
 

 دو:رےFaوEوںa�iFa�Daپi^اGات :تجربہaباHٹeا
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 چارaاBرادa�iFa�Daپi^امذa�eI>حتWGa�DaاLلa�:aدو
 
"aلiGaہHدو:تاaاتھ:a�Daدو:روںa،ںM اپa�eجFa�WiوEوںa�Da:اتھgEaلGaلaجاiLںaتاDہaآپaخودDaوaاGa�iDحWوسHaہDaر

Mں۔  " جولaپiداDaر
 
 "MہaجاiHںDaہaآپDaوiDaاaچiزWeIaاaدMت�a�JaaاورaخوشaرiIں۔"

 
 "aذa�eIبdiاریaاورa�WDجdWاa�Hبdiاریa:�۔- Ma�JaہMaادaرigDںDaہa�WDaبdiاریa�:a>حتMaابJaوiGa�HںaوCتbFaتا"

 
 

aاMaوںHداHخاaاورaدو:توںBME اتGا^iپa�iFa�Daا@توںdجaترaعi:وa�Da 
 
MںDaہMaہdJaاریaجdا@تiGaںJaوتا�Ja۔  iGراaپi^امMaہDa�Jaہaذa�eIبdiاریa�:aخوفaزدہHaہJaوں۔"   اسaباتDaاaاaHارHaہDaر
Mں۔   "Gددc>aبDaرHاHaہaچgوڑ

 
جبiGaںaچgوٹاaتgاaتوiGaرےaواFدMنa�Ha  پa�eخاHدانaاورaدو:توںa�Da:اتھaوCتEaزارa�Da�H=رورتJaوت��Ja۔Jمa:بDaوaا"

MادہaوCتHaہaتgا۔ MادہGaحبتa  بfتGaحeتDaرت�aتa�gاورaانa�Daپاسaاپa�eبچوںa�Da:اتھEaزارa�iFa�Da�Hز Gجa�gانa�:aز
iGںaابaاپa�eبچوںa  ںFaوEوںa�Da:اتھaaپرا@تdادifHaںJaوں۔iGراaخiالDa�Jaہa;اMدa�fMaوجہDa�JaہiGa اورaپiارifHaں�Ga۔

aاegaMدaادdا@تaپرaاورaخوشaںiGaت`بلWGaںifHاaںiGaہaHوiDaوںJaرتاDaو;شDa�Da�HوJaدوزHاaف[Fa�DaرDaالgبaھaMدa�D
ُ

 "چاIتاJaوں۔
 
"c]تGa�Daحت<a�AاGاوردa�EaوJaارEددGaںiGa�cMتبدa�DaوںM قa:وجھaبوجھiGaںecDaکDaاaٹaiہGaٹاfGa�iFa�Da�Hمaرو

 " ا=اBہJaوEaا۔
 
 

 ذa�eI>حتa�Da:روسa�iFa�Daپi^اGاتaجوaاGدادBaراJمDaرت�iIaں
 
اEرaاWMاa،�JaتوaآپaانDaوM  aہaجاiHںDaہiDaاFaوگaاپWHa�eلa�DaبارےiGaںaحWاسiIaں،iDaاMaہaانa�iFa�DaاMکaرDاوٹ�Ja؟"

a:aرDaددGaاiDaںiGa�HرواDaوسWحGaونa:پرaاورa�efDaدMدGآaخوش
ُ

 "ت�iIaں؟
 
MادہaترFوگaجوe:aت�iIaں،dJaدردDaان۔"   "ز

 
MادہBaرقJaوتاaاEرaاFa�WMوگJaوت�aجوiGaریaتdامaترزHدiGa�EںaدFچWپ�iFaت�۔"     "بfتaز
 
Daوa=رورتDa�JaہFaوEوںDaوaاسaبdiاریa�:aآEاہDaرےaتاDہaوہd:aجھM  NHS aہaبdiاریDa�WDaوaبJa�gوa:aت��Ja۔"

  "DaرےEaا۔Mہa>حتMaاب�iGaںGaدد  :iaں۔
 
 

�JaوتاJaاiDa�Eآ 
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aت�a:aرDaشiپaالاتiخa�eاپaاورaںiIaت�a:aرDaلGا;aتجرباتa�eاپaوگFaدM Mںa�EaجسiGaںGaز MبeGa[`دDaر JمaاMکaت`ر

 iIںaاسaبارےiGaںDaہaچiزوںDaوaبfترaبeاiGa�HںiDaاGaددEارaثابتJaوa:aتا�Ja۔
 

M`وںa�:aا:ت[dالiDaاaجاEa�Lا۔ پورٹDaوaبfتGa�:aختcفa<ر  ر
 

• aوب�YeGaاسa�:aاتaHa�hEa�LاgاٹaاںfMaوب�YeGaکM a�cWHاicCت�aذa�eI>حتDaاYeGaوبہaاورaدو:رےa;ر
aںigDرaجاریa�WiDaاHرDaددGa�DaوںEوFa�Daا@توںdجaایaمMاaب�aوہaہDaںiIaت�a:aاgاٹaدہLاBaپرaور>a�Da�Yحa�D

aں۔iIaوت�Jaدوچارa�:aلLاWGa�Daحت<a�AاGدaجوa�E 
 

aجdا@توںFa�DaوEوںa�Daتجرباتa�DaبeاaپرaاifHںaبfترaaخدGاتBME aرگiGaںaدGاa�A>حتa�Da:روسaaاMڈنaب •
aں۔iIaوت�JaدeGaدہLاBa�iFa�DaکMاaرIaجوaںiIaت�a:aدےaددGaںiGa�HرDaاifG 

 
• aدہLاBa�:aالاتiخa�hHaاورaتجرباتaانaتCوaت�MدaروغBaوDaامDaںiGaڈeiFaاٹa:اaںiGaت`بلWGaادارےa�GوC

a۔�Eaںia:aرDaحا>ل 
 
 

aت�iY_راب]ہت 
 

Rashpal Nottay 
Ethnic Minorities Project Co-ordinator 
(Mental Health)  
Royal Edinburgh Hospital  
MorningsideTerrace  
Edinburgh EH10 5HF 
T:  0131 537 6468 
E: Rashpal.Nottay@lpct.scot.nhs.uk
 

Outside the Box Development Support 
Unit 19, Six Harmony Row 
Glasgow  
G51 3BA 
T: 0141 445 3062 
E: anne@otbds.org
W: www.otbds.org
 

 
باHوںiGaںaد:تiاب�Ja۔ پورٹaدbMرaز باM  Hہaر MںaاورidJaںaبتاiLںDaہaآپDaوiDaاaچا�hiI۔براfGa�Lر  �Jaمa�:aراب]ہDaر
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