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رہ صحت دا دہ حالات میں ذہنی دباؤ   کی   عالمی ا دیہ تصویری گائیڈ  نمٹنے ے  ئے  ے۔  مشکل حالات میں ذہنی دباؤ سےکی یہ گائیڈ سے نمٹنے تکلیف  رہ اعالمی ا

پر زور دیتی ے۔ ے  استعمال ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی ہدایات  صحت کی 

، پر،   تنہا رہنے پر ڑاای  ھگڑاا ہونا، جیساکہ ذاتی مشکلات کی وجہ سے ذہنی دباؤ محسوس کرنا ) مثلاً گھروالوں سےہیںہو سکتی وجوہات  ذہنی دباؤ کی بہت ساری

ساتھیوں کی مثلاًمسائل پر ذہنی دباؤ محسوس کرنا)  ملازمت سے متعلقہیا (؛  کرنے پر محسوس  یا خوف  پریشانی ، مستقبل ے  بارے میں  ملازمت نہ ہونے پر

ور  کیات کی وجہ سے ذہنی دباؤ محسوس یا  علاقے میں موجود آفات  ،مصیبتو ہونا(،  یا غیر محفوظ ملازمت ے انتہای  مشکل یا ، پر ڑاای   یا تنازعہ  ہونا ساتھ ں  ا

ہونا ، معاشی مواقع میسر نہ ہونا(   کا علاقے میں تشددکرنا ) مثلاً 

د ، یا جو ذہنی دباؤ محسوس کر ا  ے۔، ئے  ے۔ یہ گائیڈ ہر اسُ شخص ے  رے سے صحت ے  ا  چاے۔ چاے۔ وہ والدین  ہو  یا نگہداشت کرنے والے افرا دا

د ) ور  کیناک حالات میں کام  قوںعلا مصیبت ذدہ ( جو Health professionalsجُڑے پیشہ ور افرا د ے  ئے  ھیاُ   یہ گائیڈ      ںکر رے۔ ہوا  ن  افرا

ور، اپنا سب کُچھ کھو بیٹھے ہیں ، جو جنگی حالات سے بچ نکلے ہیں  ے۔ د ے  ئے  ھیانُ   ا  کوی  ھی ، کہیں ھی کیونکہ   رے۔ ہیںرہ  پُر امن علاقوں میں  جو  افرا

شدید ذہنی دباؤ محسوس کر سکتا ے۔ 

ور عملی مہارتیں  ور مصیبتوں سے نمٹنے میں مدد ے  ئے  معلومات ا ور مصیبتوں کی  جہاںام  کرتی ے۔  فرتحقیق پر مبنی یہ گائیڈ  مشکلات ا مشکلات ا

د کی ذہنی صحت کو فروغ  ن  مشکلات کا سامنا کرنےا  ، وہیں   اننا رووری ہوا  ے۔وجوہات  پر قابو ینا ھی رووری ے۔ دوالے افرا

ور مجھے  رہ صحت کی  ذہنی دباؤ سے نمٹنے  کی یہ گائیڈ  آپ ے  ئے  فائدہ مند ہوگی ، ا دا د پڑھنے والے ئیڈ کوگا امُید ے۔ کہ عالمی ا کی ذہنی دباؤ سے  تمام افرا

Devora Kestel 

Director, Department of Mental Health and Substance Use

World Health Organization 

گائیڈ  ) دہ حالات میں ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی  ور  کا یہ ترجمعہ  تکلیف  )   تجربے ا بانی Field testingتحقیق  ائے مہر ( ے  ئے  ے۔ بر

نے ے  ئے   اپنی کریں؛  اس ای میل رائے سے ہمیں آگاہ کر بطہ  psych_interventions@who.int)پر را
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آپ �ب �  �� � �ں � آڈ� �� � �ں �  �  آ� ��ں  � ��  

detail/9789240003927-https://www.who.int/publications � � ڈاؤن �ڈ � 

 �� ان �ں � � �� � آپ � �د � � ۔
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اور  �   � �� آ�ن    ��  �
�
������
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۔��  �ر�  �  �  � �رت   �   ا��  �� ، � ��  �  ��   �� �ب   اس 

ا��  � �ب  آپ  ۔   �  �  � �د    ��  �  � د�ؤ  ذ�   �  �  �  � �ر�ں  ان   �  �  دن  �ف 
�� د�ں   � اوردر���ن    � ��  �  � و�  �����  �  � �ں  اور    � ��  � دن  �ھ   �  �  � 

�  �  � �ر�ں   � اور    � ��  � �ھ  �ر  �    ا��  � �ب  ،��� ، آپ  � ��  �  � ا�ل   � �ں   �  ������
 

�  � �ر�ں  اور   � ��ت  �  �
�

�  �  �� ا�����  ور  ا    � ��  � �ھ  دو�رہ   � �ب  ���  اور�    � ��  � 

دوران ، ��  � او�ت   � آرام   � �� و�    �� � ، �م   �  �  �
� � ��� آپ  ۔    � ��  �  � و�  ز���دہ    ��  �� 

۔ � ��  � �ھ    �
�

�� �ت  �   �  �  
�

د��  ��  � �ل    د�� �ا�  آپ  و�  �  اور   �  ���  �  �

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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��: �اؤ��  �

�۔۔۔  �  �  � و�   �  �� د�ؤ   �ے  ذ� 

�۔ �دد  ے    ��  �  � �ر   �  � د�ؤ  �   ذ�  آپ   �
�
�

�
��   ��

آپ  � د�ؤ ''��   ذ''ذ� 
�وى  � آپ  ��ت  �   �   

��۔ �س  �ہ   � ���  ���  ��

�� �ے  ��  �  �    ا��
�۔ �� �ا   �

گھریلو تشدد

سکولوں کا نہ ہوناصحت کی سہولیات کا نہ ہونا
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12

مستقبل کے بارے میں اندیشے

گھریلو جھگڑے

 روزی کا ذریعہ نہ ہونا

بے گھر ہونا

معاشرتی تشدد

�  � � ��   � ��  �  �  �  � و�   �  ��  ��  � ۔۔۔��� 
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ی پ

��: �اؤ��  �

د�ؤ �گ  ذ�  ا�  ڈا�  �۔  ا�ات  �ے   �  � د�ؤ   �رے  �    ذ�  ���  � �� 
�!۔  � � ��   � ��  ��  ��  � ا��ت  ���ار   �  ��

سر درد

بھوک کا احساس نہ ہونا

گلے میں کچھ پھنسے رہنا

کندھے اور گردن میں درد

سینے پر دباؤ

کمر میں درد

پیٹ خراب ہونا

پٹھوں میں کھچاؤ

�س �ر  � ��� �ر   ��  � �د  �گ   �   �� �رت  د�ؤ �  ذ�   � ��� 

��  � �ں  �ر�� � �� ،�� ��
�
�����

�
�
��،ا �رش   �  � ،�  � � �� ، � ��  �� 

�ہ۔ �
�

و�  ��  �  ��  �  ��� ،��

� د�ؤ  ذ�    �� ز��  �ہ   روز 

�۔ �ت  �م   ��  ��
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وہ۔۔۔  � �ں  �ر  د�ؤ �  ذ�   � ���  � �گ   �  �

� ��   � ��  �� س   �  ۔۔۔ادا� 
�روار  � آپ            ا� 

 � �ا�  ��

� ��  ��� �ن 
� �۔۔۔��� �� ز���دہ  �۔۔۔رو�   ۔۔۔� 

� ��  �� �س 

� �
�

� ��ز  ۔۔۔�� 
� ر� 

��  �  ۔۔۔�ى 
� �� آ �� 

�
����� �   � �

�
�  � ۔۔۔� 

�

د�ارى   ��  ۔۔۔�� 
� ��  �� �س 

�۔۔۔ �  ز���دہ  �  ��  �  �  � �ك    �
�

ا�

 � �۔��  � �ر�    ا�� آ�   � ��ت  �
�

� و  �ت  ا�  دہ   �����
�
�  � و�   � د�ؤ   ذ� 

۔ � ��  ��  ��   ��  �   �
�

�� ا�    �� اورا��ت  ��ت  �
�

ان  �  �  ا� 
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��: �اؤ��  �

�

خیالات اور احساسات

ان۔  � ا�    � �� �۔   � �ر�    آ�   ا��  � ��ت  �
�

� و  �ت  ا�   �  � و�   � د�ؤ  ذ�   � ��� 

� ��  ��  ��   ��  �   �
�

ا�  ��   ��  ا��ت 

�؟ �اد   � ��  � " �� ۔"ا� 

۔      � �� ا�م   �  �  �  ��  ۔ا� 
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� اس  وہ   �  ��  �  �  ��  �
� � ��  �� ا� 

�۔ ر�   �� ا�  ۔��   �  �   � �
�

� دور 

�ڈ �ار  �ش   ��  � �ں  � ، آپ     ا��

�۔۔۔ �ں  ��  ��  ر� 

خیالات اور احساسات

اور ��ت  �
�

� دہ   �����
�
� ا�   � �ح، �  ا�   �� 

۔ � ��  �� ا�    �� ا��ت 
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��: �اؤ��  �

خیالات اور احساسات

۔ � ��� ا�    ا��ت  �� اور  ��ت  �
�

� دہ   �����
�
�، آپ  �  � ا�    � ۔۔۔��
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�۔۔۔ �ں  �  ر�  ا�وز   �  �  �� �ار  ��� � ، آپ    ا��

�۔ �ں   �  �� ا��ت  اور  ��ت  �
�

� وا�   �  � ��� �  �،آپ  ا�    � ۔۔۔��
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اقدارکیاہیں

ز�� ا�  آپ   ��  �  �   � �� �ا�ت  �ى  وہ   � آپ  �اد   ا�ار� 

۔ � ��  �� �ار� 

ا��ت اور  ��ت  �
�

� دہ   �����
�
�   �� 

�رى   � �
� اور    � ��  

�
��  �   � �

� 

۔ � ��  
�

د��  � دور   � ا�ار 

اقدار



وا�  �� ��ر  ��

�ار
وا�  

�
د��  ��

وا�  �� دارى  ذ�  ا� 
�اج  �

دار ذ� 
��ن

وا� ر�  �ل  �
�

�
وا�  ��  ��

��

۔
۔
۔
۔
۔
۔
۔
۔
۔
۔
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خیال رکھنےوالے/ 

پرواہ کرنے والے

�پ  ��� �ں    ا�� آپ  �، ا�  �ر   �  �ل 

� �پ   ��� �ں   � �ح   �ِ آپ   �ں، � 

� ؟   � ���

�ح  �ِ آپ   �   � ��  ��   �� ا�ار   � 

،� �د  ؛ آپ  � ��  ��  � ا�ن   � 

��
�

د�  � ارد�د  ا�  اور   �   دو�وں 

۔ � ��  �� آ�   
�
� �ح  ��  ��
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رکھنا ال  خ�ی کا  دوسروں  ور  ا اپنا 

��: �اؤ��  �

�ھ   �� اس    ��  �
�
�

�
��   �� �ں 

� ا�   �  �� �� �ں   ر� 

�۔ �واہ   � وا�ں 

�۔  � ا�   � اور  �ں 

۔ � �� ر�   �  �  � ا�ار   � ��ً ا� 
�
������ آپ   �  �  �  �  ��  �  �

�
�

�
�� اس 

�����؟   � ��  �� آپ   � ��

� �ر    ا�� آپ   �  �  � ا�� �۔  در�    �� 

��  � ��ں   �  �  �   � �� ر�   �  � 

��''۔ �واہ  ر�  �ل  �
�

�'':� ا�   �
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ف بڑھنا
ی طر

اقدار ک

ے دور ہونا
اقدار س

 خیالات اور

احساسات

پریشان کن صورتحال

اور ��ت  �
�

� دہ   �����
�
�   �� �ل  �رت   �  � 

�رى   � �
� ، اور  � ��  

�
��  �   � �

�  ا��ت 

۔ � ��  ��  � دور   � ا�ار 
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� ا�    � �
�  �   � �� ا�م   �  �  � ا��ت  اور  ��ت  �

�
� دہ   �����

�
� 

�۔۔۔
� �� �ن  �ر   �  � � �� ، � ��

 میں نے ہار مان

لی ہے۔

 یہ میرے لیے

 بہت مشکل

ہے۔

۔۔ ۔  �  را�   ��  ��   ا��  �رے   � ا�   آپ 

 یہ اس کی

غلطی ہے
 اسے ایسا نہیں

کرنا چاہیے تھا

 میںکمزور

 اور میں ہوں

پاگل ہوں

��۔۔۔   �� �رے   �  
�

د�� ا�ام   � دو�وں 

��۔   �� �رے   � ��ت  دہ   �����
�
� و�   �� �۔�ر   �  

�
ا���   �� �رے   �  �
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کیا وہ ٹھیک ہے؟

اب وہ کہاں ہے؟

� �ے  ���  �ا�   �  �  �  �  �  � 
۔ �

�
اُ�  �� ��

� ا    ا��ت  �� اور  ت   �� �
�

�  �  �  �  
�

ا� ا�   � �۔   �� رو��  �ل  �  �را    � ��  ��

ز�� �رى   �   � ��  ��  �  ��   ���
� � ��

�  ۔ ��  
�
د��  �  �� ����

۔

۔

��۔ �س  ا��ت   � ���  � �ى   �   �� �رے   � دو�وں 
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ی

��: �اؤ�� ��: �اؤ���   �

�ار  ��  
�

��   ��� و�  �را   � ،��� 
�۔   د��

'' وا�
�

د��  � � ''دور  �ں  رو�� ان   �

رو��   ��  �  �  �� ��   � ��  �    رو��

� دور   � ا�ار  ا�   �  �   � ��  ا�� 

۔ � ��  ��

�  �  �   ��  � دور   � ان   � �د   �  ��� 

۔ � ��  �� ��ر  ��  �
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� ؟ ��  �  �  � ��  � �:۔�  �ے  �د   � آپ   �
�
�

�
��   ��

�رى �ح   �   �� 

�؟ �ے  �د 

آپ  �  
�

�� د�  اور   �� ��ز   ��

�؟ �اد   � ��  � 

�  �  ��������
 �  �  �  �

�۔  �  �  � ��ز   �����  ��

ا�   �� ، �� �م   �  �  

�۔ �وں  و�� 

�، � ��  ��   �� د�ؤ   � ذ   �  � 

�  
�
��� �ر   �   �� ز��    � �

� 
���  روز�ہ  ز��  ��  ��  ��

��۔  �  �
� د�  ��

�۔  �  �  � د�'' �����  اور ''�ى 
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� ' 
�

�� �� 'د�   �
� � ��  �

�� اُ��رى   �  �  � 

��۔ دى 

آپ  � �� ، � �� ر���   �  � آپ   �

آپ  � ؟ �� � ��  
�

د��  �� �رى  ا�   � اس 

ا�وز  �  � ذا�  اور   ��  ا� 

� ؟ ��  ��

ا�  � اس  آپ   � �� ، � ��  �  ������ آپ   �

آپ  � ؟ �� � ��  
�

د��  �� �رى 

� ؟ ��  �� ا�وز  ا����� 

د�   �� ز��  �ہ  روز   � آپ   � ر�  آ    � �
�

�  �  �
�۔ �اد   � ��  �  

�
��



�
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� �ں   �� ا�    �� ا��ت  اور  ��ت  �
�

� آپ   �   � ��

�۔  ��  �  ��  � آپ  اور   �  ��   � �
�

د�  � آپ 

ا�  �  � ، � ��  
�

د��  �� �رى  ا�   � �م   � آپ   �

۔ � ��  � ��ز"  ��   ��'

�  � ، آپ ��  �� ا�    �� ا��ت  اور  ��ت  �
�

� ا�  آپ   �   � ��

�م  ��  � �
�
��  �  �� �ر   �   �  � اور  �۔   ��  �  ��  �

��۔  �   � �
�

� �ح  ا�   � �م  اس  �  �، ا�  ��  ��

�
د��  �� �رى  ا�   � �م   � آپ   �

۔ � ��  � ،�
� �� ا� 'د�   �  � ، � ��

۔

۔ � ��  �� �س   �  � �
�

� اور   ��   � �
�

� ا�وز   �  � اس  اور 
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ا�  � دو�وں  �، آپ  �ر   � �ل 

�۔   �
�

��  � �ن 
� ا�� ز���دہ   � �ت 

� �ر   � ��ں  �  �ورى  ا�   اور، آپ 

�۔   �
�

���

�� �اور 
� د�  ��  �  

�
���  � آپ  ا�    �� اس 

� �  �ر   � د�ؤ  ذ�  آپ   � ، ��   ��  �
� د��

�۔   ��  �
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�  �����   ��  � 

؟ � ��  �

�  �  ��/��/ �� ا�   آپ 

�س آپ   �  �   ��� ��ہ   �  �ر 

�  � آج   � آپ    � ��  �   ��� 

�  �  �  �  ��/��/��  
�

ا�

�  �����
د  � اور 

� ذا�  ��  اور   �  اُس 

۔   �� �ہ 

� آرام  آرام   آپ 

۔ ���  �� 
� ، اسُ ر�    ��  � ا�   �  اُ

۔   �� �ہ   � ذا�   �

ز��  ���  �� ��ز   ��  � �م   � 

�  ��  �  �  
�

�� د�    ��

۔ � ��  
�
���  �  �

���  ��� �م   �  �  �  �  � �ر�ں  انِ    آپ 

�  ��  � ��  �� . � �  آپ  � ��  �  � دوران   � 

۔ ۔۔  �ں  ر� 
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/��  � آ�  ا��  آپ 
�

�ہ  ��  � ذا�   �    �وب 

�ارت  �  � اس  اور   �� 

���۔
�
����� ا�   ��  �� �ر 

�  � ��، ا�   �
�
��� ِ

�
�  �  اسُ 

۔ ��� �ر   �  ��

اسُ  ��  �
�
��� ِ

�
�  � اسُ   آپ 

�  � ز�ن  ا�  ذا�   � 

۔ �س  ��� �ا   ��

ا��  �  ��  � آپ   اور 
�

�� �ہ  � ، اورا�   � :آرام 

���۔
�
�����  ��

�� ا��ت  اور  ��ت  �
�

� آپ   �  �  اور 

۔۔ ۔    �
�

�� ا� 

، ��،�� دو�رہ    ��

��ز  ��  �  �� 

�وں۔

 خیالات اور

  احساسات

�����ں  
�

�  ا� �ن  �! اور   �

د� ا�  آپ    ذر��  �  �  � �� 

�  
� ���  �  �� ��  ��ز  اور 

؟ � ���  �  �

� ��  �� / �� ، ���  �  � اس  ا�  اور   �����  آ� 

�  �  � �و�� اور  �ا���ت   � دى  او�  اور    ��  ��

�  
�
� ��  �� / ��  �  �  �  � اس  آپ  ۔  ���

۔ � ��  �  �  ���   � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   �  �  � آ�� 

۔

hp
Highlight

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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� اس  �   ��  �� �ت   � دو�ں   ��� وا�ں   � ا�    آپ 

� �ے  ��ؤ  ا�ر   � ا�ظ ، آواز   � ۔  دو�وں  � ��  �  � 

۔ د��  �� �رى  �  ا�  ان  ۔  ��� �ر   � ��ات 

�� ، ان  �� �م   ��  ��  � �ں   �  � آپ  اس 

�  �  �  ��  
�

��  ��  � ان   � ��  ��  ����

د��  ۔  �� �  �رى  �ں  اور    �� �ف  آپ  ۔  � ��

�� �م   ��  ��  � �ں   �  � آپ  اس 
�

��  ��  � ان   � ��  ��  ����  �� ، ان 

�ں اور    �� �ف  آپ  ۔  � ��  �  �  �  �� 

د��  ۔  �� �  �رى 

�

۔
۔
��ت /۔ �

�
�  �   ��� �س  آپ   �  �  اور 

�۔۔۔ � ��  � ا�    �� ا��ت 



33

و� اس  ��    ا�  ��
�  �  �وں 

اور ��ت  �
�

�ے� �� 
�����

�
� ا�   ا��ت 

�۔ �ں    � �
�

� دہ 

��: �اؤ��  �

�م اس  اور   � دے   ��  � دو�رہ   ۔۔۔� 

� �را   � ��ت  �
�

� ان   �  � د�    �� 

۔ � ��  �
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�����
�
� ز���دہ   �  � آپ   � ��ن  ' �    ��ت  � 

��ت   ا�� ۔  �۔  �ر�  ا��ت  �  اور  ��ت  �
�

�  دہ 

�� ، اور  � ��  �� ور   �� �ح   � ��ن   �
�
�
�

 �و�

۔ � ��  �  � �وى  آپ  �   � آ�� 

� ��  �  اس 

�؟  �

��ن   ��  �  � (��ت 

�ت ��ت   آ�)��� 

� �د    � �
�  �   ��� �ر  �

� �
ا�

��۔  ��
�
������  �� �اؤ� 

وہ او�ت   �  �ں 

��  � �وى   ا� 

� ��ت   �   � �� 

د�ر روپ   �  ��ن 

۔ � ��  
�

��

او�ت  �   � �� 

اور ��ت  �
�

� �ے  �� 

�����
�
�  �  ا��ت 

۔ � ��  �� دہ 
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ا�� اور  آپ   � آ���  ��ن   � ���  �   ���  �ر 

۔   � ��   � در�  او� 

�؟   � ��� ر�   �  � در�  آپ   � ��  �

� ��� ، آپ  � ��� در�  آپ   �  � 

!۔ � ��   �� �ے 

� �  �  ا��  �  ز�� آپ   �  � �ى   �

�!۔  �  ��  ��!
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۔ � �ظ  �� ز���دہ  �، آپ    � ز��

�

�   � ز�� آپ  ��د� ،  �  �ظ   �   ��   ��  �  �  � ��ن  ��س  آپ  ا�  اور 

۔ � ��  �  � و�ں   ��  � ا�� 

آپ  �  �
�
�
�

� ��ن   �  � ،� ۔  � ��  �  �  � �د   � دو�وں  � ، آپ  ا�    � �
�

�  اور 

��� ، � ��  � دے  �را   � دو�وں 
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�����؟ ��ن   ��  � ��ت   � 

� �د    � �
�  �  آ� 

�  ��  �اؤ� 

�۔ �ورت 

��ل  � �د  ارد  �، ا�  دو�رہ  �ح  اس   �� 

�� ��ز   ��  � �م  ا�  ��، اور 
�

�� د�    ��

��۔

��ں اور  ��ت  ا�  �م   �  �  � 

� �� اور  ر�  �چ   � �� �، آپ   �� �ر   � 

۔ � �� ر�   � �س 
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۔���  � ���  ��  � �وں 
�
���������

ا�  �ا   � �ح  �رى  ��  اور   �� آ�  آ� 

۔ �
�

��  �  � ا�ر  دو�رہ  �ا  آ�  آ� 

۔ �
�

د�� �ف   �   � ز�� �ؤں  �ا�  آ� 

دو�ں �ا�  آ�   ��� ، �
�

�� � �� �زوؤں  �  �ا�    آ� 

۔ �
�

د��   �� آ�   � ��ں 

۔ ۔
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�آپ   � ��   ���
� � �� 4 � 3  � �ن  وہ 

؟ � ��  �  �

؟ � ��  �  ��  � �� . آپ  �� ؟��  � �� �ر�   � اور  ��   � �� �ں  آپ   �   ��� �ر  اب 

� آپ    ��  �  ��� �ر  اور  ۔  �
�

��  �  �
� � ��  � ر�    � ��� ا�   ���   �  � اس    � ��  ��

����� � � ، �ں  ا� 

�۔  �� �س   �����   � �
�

�  � ������ں 
�
ا�

۔

� ارد�د  ا�   �� ا�    ��  �اؤ�� 

�ں آپ   �   ��� �۔�ر   �� �  �ر   ��ل 

���
� � ��  ��  � �ن  ۔  � �� �ں  آپ   �  � �� 

؟ � ��  �   د�� �آپ    � ��



�
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� ا��ت  ��  اور  ��ت  �
�

� دہ   �����
�
�  �   ��� �ر   اب 

۔ ۔  ۔  � �� ر� 

۔   � ��  � دے   ��  �  � اور  ا�  �زؤں، ��ں   اورآپ 

۔ � ��  �  �  �  ��  � ا�ار  ذا�  ا�   �   � آپ  ��� ا� 

آپ  �  �  �  ��
�

د�   ا�� ارد�د   � آپ    ۔۔۔اور 

۔ � ��  �  � اور  د�� ، � ، �� 

�  �  � � ''�اؤ��''�   �  �  � اس   آپ 

��د   ��  �
�
�

�
�� اس   � ��   � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   � ��   � ��

۔ � ��  �  �  �  �  � �و�� اور  �ا���ت 
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۔ � ��  ��  �  �� ��ن  �  ۔�  � ���� �ر  �ى   �

�را  �  �  �  � آپ   �

����
�
��

 � �اؤ��  اور   ��

اور ��ت  �
�

� دہ   �����
�
� ان   � 

� �
�

� �را   �  � ا��ت 

�۔   �
�

د��

�   � �
�

�  � ��ن   ���   �  �� ؤ �  �ا   � �د 

�ظ  � و�  اس   � آپ  �ف    ��  � �۔   �� 

�  ��۔ �
�

� �ر  ��ن    ��  �  �   � ر� 

����
�
��

 ! �
�

�  �� 

��  �  �  اس 

۔ � ��   � �
�

�
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��  د� ز��   � �  آپ   � ں   �  �  �� اور  �را   �اؤ�� 

اور وا�ں   � ا�   �� �رى  ا�   � �  ، آپ  ��۔ 
� د�� �د    ��  

�
�� 

�۔
� د�� �د    �� ر�   � دو�ں 

�د   ��  � ا�ن   � ا�� اور   �� �ف   � ا�ار  ا�  ا   � آپ    �� 

۔ � ��  �  �  � آپ   � � ��  �  �   ��  �  
�

د��

آپ   ر�  �� ��ز   ��  � �م   �  �  ����
�
��

اور  ��  

�  
�
��� ا�   � �م  اس  آپ   �  �  � �� �د  ��   � 

۔ ���

�����
�
�  �   ��   � �� 

�  � ۔�� �ں    �� 

اور � ،ادا�   ا� 

� �را   �  �ف 

�؟  �

� :� �ال   ا� 

� ا�   �  �
�
�

�
��

��� �ت   � اس    ��

�۔

� ان    ��  � ا�   ��� �ا�    � �� 

۔اور ���  �  �  ����  �  �ر�ں 

�ف  �  � آپ   � اس   � : ر��  ���د 

�۔  �   � �
�

� دور  ادا�   � ��
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�  اور ، دو�وں  � ��  
�

�� د�    �� ز��   �  �

��  � ا�ار  ا�  ، اور  � ��  
�

د��  ��  � �م  ا� 

د�ؤ ذ�  ا�   � �ح  ،�  اس  � �� �ار�   ز�� 

۔ � ��  
�

��  �  �  
�
��� ا�  ز���دہ   �

اور  
�

�� �� ، د�  ��ز   �� 

�   ��   � �
�  ����

�
��

 � �اؤ�� 

۔   � ��  
�
د�� �د    ��  ��

�۔۔۔  �  �  ��   ��   � ��

� ز���دہ   �  اور 

���  �  �  اس 

�۔۔۔

�رت  �  �  �

�ح،  �  �
�
������

 �

�ر �ر   �  �  اس 

�ورت  �  �� 

�۔

�ں �  ا�  �گ   �
�
�
�

�  � ��  � ا�  �  وزن  ��  �  �  � ا��   �� 

�ط  �  � آپ   �  ��  � �ر  ۔  �ر   �� �ط   � 

!۔ � ��  �  �

۔

ا�   ��  اس 
��  � 
�۔   �

�
��
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�  � �� ، �ا���ت   ��  �
�
�

�
��   �� 

� ان   � ، � �
�

�  ����� �ف  ۔  ا�  ���

۔ ���  �

ٹھیک ہے!۔ 

۔۔۔۔ � ��  �  �  � �� ۔آپ  ��� ��ز  ��ل  �  ��   � �د  ارد  ا�  اب 

دیکھناسنناچکھناسونگھناچھونا

�  � �اؤ��  اور   
�

�� د� 

۔ � ��  
�
���  �  �  �  ��

�!۔   ���    � �  ا�  ان   �

 � �ں (��� �ن   �  �   � �� ر�  �چ   � �� آپ  اور    � �� ر�   � �س   � �� آپ   �   ��� �ر   � 

�ؤں ا�  اور    ���  �� �� �ف   � �او�  �زوؤں  ا�   � آ�  ۔    ��  �  ��  ��  � )، آ�  ��� 

۔ �
�

د�� �ف   �   ز��
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د�   �� ��ل   � د  ارد�  ۔ا�    ���   �
�

��  ���� ��

اور   � ��  ��  �  � ، � �� �ں  آپ   �   ��� �ر  ۔    ��

۔ � �� ر�   �  � ��

� اس   � �ب   � 

�  � و�   �  � 

۔   � ��  �

�  � اس   �  �، �� 

�س  � �  ا�    ��� 

�!۔   ���

�����  �
�
�

�
����� 30 ��  ��  ��  ورزش 

� اور  و�   �  �  � اس   �۔آپ 
۔   � ��  �  �  �  �

� 2 �  �  � ��اؤ��   �  �  � اس   آپ 

�
�
�

�
�� اس   � ��   � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   � ��   � ��  �  �

۔ ���  �  �  � �و�� اور  �ا���ت   � دى    ��
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�
�

�� � ��  � �زوؤں   � ۔آ�    ���

۔ �
�

د��  �   � ز�� �ؤں  ا�  اور 

��  �� ۔آ�  آ�  ��� ��ن   � د   � 
آ� اور  ۔    ��  ��  � آ�   �  اب  ���

۔ ���  ��   � �وں 
�
���������

ا�  آ� 

� ، آپ  � ��  � آ   �  � آپ   �  �   ��  ��  �
�
�
�

� آپ  ا� 

�۔  �  � س   � ا�   �  � �  آپ  ��  �  � �ل   ��

��  � آپ   � ��   � �� ر�  آ   �  � آپ   �  �  � آپ   ا� 

�ى  ��� ،�
�
�
�

�  � آپ   �  � اس   �، � �� ر�   � �س  درد 

۔ � �� ر�   �   �
�

��

�   �
�

�  � �اؤ��   �  اب 
�۔   ���

د��   � �
�
��  � �ت  اس 

آ� آپ   �   ��� 
آرام  � اور   آ� 

۔ ��  �� 

�� آپ   �  اور 
�   �� �ف   �  ا�ر 
� آ�   آرام  اور 

۔   ��  ��

� �س   � �� آپ   �   ��� �ر   � 

۔ � �� ر�   �  � �� آپ  اور    � �� ر� 
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- د��  �� �رى   �  �  �  
�

��  �� ا�  اب 

��  �  �  � اس   � آپ    � ��   ا��  �� 

�۔ ��   � �
�

� �ر   �  �  �  
�

��

پ  � آپ   � ۔اور  ���  ��  ��،   � آ�   � ��� اب 

�� ��  ا�ر�  دو�رہ   �   �
�

��  �  ��  � �ا  �ے 
�
���������

�  � اس  ۔  �
�

�  �   � �
�

�  �   �  ا��  ���،�  � 

۔ ���  � �ا  دو�رہ   � �وں 
�
���������

�،ا�   � �  آ� 

��ز  ��   آپ،  ا� 
�   

�
�� د�  اور  ر� 

ر�  �  �  �  
� ���

ا�  �رى آپ   � �� ۔  � ��
�  

�
��  �� ا�   ��

۔ � �� دے  � 

��  � آپ   ���   � �� ر�  آ   �  � آپ   �  �  � آپ   ا� 

��� آ�   � ر�ر   �  �� ا�   �، � �� ر�   � �س   درد 

��  ��  � آ�    �
�

��  �  � ا�ر   �� آ�   آ� 

� آ   � ز���دہ  اور   � آپ  ا�    ��  �  ��  �
�
�
�

۔( � ��� 

۔ � ��

و� �� (ا� �� ، آپ   ��  �  ا��
�� ا��ت  اور  ��ت  �

�
� (� �ن 

� ��� 
�  � اس   � آپ   ��   �

�
��  ا� 

�۔   د��  � دور 
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�
۔ ��� �ر   �  ��  �� ا�ر   � ��ك  �ا 

� ��ت  وا�   �� ��ں  �   ا� 

۔ ��� �ر 
۔ ��� �ر   �  ��  �� ا�ر   �  

�
�� ا� 

۔ ��� �ر   �  ��  �� ا�ر   �   � � �� ا� 

دہ  �����
�
� �  آپ   � �س   � آپ   �   � �� 

�، � �� ا�  �    ا��ت  �� اور  ��ت  �
�

� 
�  

�
ا�  ��  ��  �� �رى  ا�   �  � 

۔ د��

��ت ) �� �
�

� دہ   �����
�
� �ر (ا�  �ر   آپ 

� ا��  �  �  � آپ   �   � �� �۔    �
�

��  ا� 
�۔۔۔ ر�   �
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��  �  �� ا�   �  ۔۔۔� 

۔ د��

، اور� �
�

�� وا�   �  �� ا�   �� �را�  �رى   �ر 

۔ ��� �ر   � �  اس  د�  �رى 

��  �  �  � دو   � ��    ۔۔۔آپ  ا��

� ��  ��  � اور    � ��  �  �  �  ����
�
��

�  �  ����
�
��

 �  �  �  � دس 

۔ � ��  �

� �رت  اور   �  � 
� ز���دہ   � آپ   �ح 
ر�  � � ، ا�    ��� 

�۔۔۔ �۔ 

ان  �  � 1000د� 

�  �� �رہ   � 

!۔ � ��  �

�؟   ���  � ا��  �  �  ��  �  �

�ر  � آپ  �ار  ا�   اور 
اور ��ت  �

�
دہ )�  �����

�
 ا� (�

�� ا�    ��  ا��ت 
۔۔۔ � ��

� �  �!اور 
�

�  ��  �� 
��  �  � �رى  ا�   � 

۔ د��  �  
�

��
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��  � ا�ار  ا�    �� 

۔۔۔ �ں  ر�  �ار  ز�� 

� دو�وں  اور   ۔۔۔ا� 

ر� ر�  �ل  �
�

�  �  � 

۔ �ں 

���  ا�  ��  �  � 
۔ ��� ��اؤ�  �ر    ا�� آ� 

، � �� �ں  آپ   �   ��� �ر 
�  � اور��   � ��  ��  �  � 

۔ � �� ر� 

�  � اس  آپ   �  � 
اس  �  �  �  �  �   ��� 
۔۔۔  �   ���   �

�
�  � �ت 

۔۔۔



� 3 �  � � ''�اؤ��'' �   �  �  � اس   آپ 

��د   ��  �
�
�

�
��  ���   � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   � ��   � ��  �

۔ � ��  �  �  �  �  � �و�� اور  �ا���ت 

�ں۔ ��ن 

۔  �����  ��  � آ� 

۔ ���   �
�

��

۔  �
�

�  د��   � ز�� �ؤں  �ا�  آ�  اور 

��  � �
�

د�  � �د  ارد  ا�   �  دو�رہ 

�۔۔۔۔ �� آپ   �   ��� �ر    �� د� 
دیکھ سکتے ہیں

سن سکتے ہیں

چکھ سکتے ہیں

 سونگھ سکتے ہیں

چھو سکتے ہیں
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۔ �� �ھ   ��  � ا�ار  ا�  آپ  ۔۔۔�� 

کرنا
 پر عمل 

اقدار سے دور ہونااقدار

مشکل صورتحال

��، 
�

�� آ�د�    �
�

�ر�   ��  �� �� �ں۔   � 

ا��ت اور  ��ت  �
�

� دہ   �����
�
� ��، اور   ��ز 

۔۔۔ � ��  
�
د�� �د    ��  �� �رہ   �

��  � آپ   �  �  �  ��  �  � �ر�ں  ، ان  ر��  ���د 
� �د    ��  �� �ن   � آپ   � ۔اس  ��� �ور   �آپ 
�۔   ���  �  � �اؤ��  �ر   � اور  �،�ں  آپ   �۔ 
�  �  � ! آپ  � �

�
�  �� �ے   ��  � ���  �  �  � 

� �ر   � ، �ل  � ��  �  �  �   ��  �  �ف 2-1 � 
� �ر�ں   �  ��   ��  � اس   �  �  ��  �  �  ا� 

۔ ���  � دن  دو   � ��   ا��
� �ا�  ���د  �� �رے   � �ت  ا�    �� آ�   �  �

�
�

�
�� 

�۔  � دى   �  � ���  �  � �رت  ��
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�� دو�ا 

�� �را 
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�� ��ل   � �د  ارد  آپ   �  �  � ا��  � �۔  آ���  �ش 

��  �  �  
�

د��  ��  � �ں  ���� ا�    اور 
�

�� د� 

�۔ �ں  ر� 

� ،�وع  � ���د   �  آپ 

� ���''  �  �، ��

''��  ��'' اور ''دور 

� �ت    �� �رے   � 

 �۔
اقدار

دور قریب

�� ��: �را  دو�ا 



54

خیالات اور احساسات 

۔ � ��  �  �   �� �وں  �ا�  و��  اور   �  �  � و�   � اس 

�� ��: �را  دو�ا 

�را  � ان   �   � ��  ��  �   �� ا��ت  ��ت  اور  �
�

� دہ   �����
�
�  �  � 

۔ � ����  � ا�ار''�  دور  ذا�  � ''ا�    ��  ��  �  ��
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۔ � ��  �� ��ر  ��  �  �  �   � ��  
�

��� دور   � �د   � ��ں  ان   � ،���

۔ � ��  
�

د�� �ار   ��  
�

��  �  � و�  �را   �  �  ���

اور ��ت  �
�

� دہ   �����
�
 �آج ،�  �

�  �� �را   �  ا��ت 

�۔  ��������
 � ���  �� �رے 

�� ��: �را  دو�ا 



�

ا ی و �� لات 
ساتاحسا

الات �ی �

ا ی و �� لات 
ساتاحسا
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�  � ز��  �ى  ��   ا� 

�����
�
� ان   �  �  � ۔��  � 

� ا��ت  اور  ��ت  �
�

�  دہ 

�؟  � �را 

� ۔اس   � �ال  ا�    �� 

�  � آ�    ��  � �ت    �� 

��  �� �را   � ان   آپ 

۔   � ��

�� ؟  �  �� �را   � ان   �  �  �  �  � ا��   ��  
� �

�
�

�  � ��

ا ی و �� لات 
ساتاحسا

؟ � ��  �  �  �  �  �   ��  ��  � ان   �  � ��

؟ � ��  � د�    ��  ��   ا�� ا�   �  � ؟�� � �� �ا�   ���������
 � �گ   � ان   �  � ��

� �ں 
�
��� �م  ان    ��  �  �    ا��

آپ   ذر��  �  � ، � ���   ��  �رے 

�را  � ا��ت  اور  ��ت  �
�

� ان   � 

�۔  ��  �  ��

�� ��: �را  دو�ا 

ا��ت) � اور  ��ت  �
�

� دہ   �����
�
ان(�  �  � �� 

؟ � ��  �  � �ح   � �ڑے 
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��!۔
�
�
�
��� ��

�  ��   �� �رے   �  ان 

��۔  �  ��

�ا�  � �ل  ���  �رت  ��ں،�ں 

ر� �ے   �  ��
� ��  � ا�   � دو�وں  آ�  �ا� 

� �� �ن  �ر 

�� ���اب    � ����
� �� ادو���ت  آور   �

��  �� و   ��  � �ا   � ��  �
� د�� ا�ام  �؟�د  �  ا����   �����  �� اور   � آپ  �وہ   � ان 

�� ��: �را  دو�ا 

۔ � ��  ��  ��  �  �� �ں  �� 
�
���  �  � از   �  �   �� ان  �گ   �  �
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�م ان    ��  �  �    ا��
�� �رے   � �ں 

�
��� 

زر��  �  �  ������
 � �� � ���

اور ��ت  �
�

� ان   �  آپ 

�  �� �را   �  ا��ت 

�۔  �  ��

�  �   �� ��ً ان 
�
������ 

اور ��ت  �
�

� ان   
�
���

�را  �  ا��ت 
�

د�� �د    ��  �� 

۔   � ��
�� ز���دہ    � ��

� !۔ �
�

�   ��  �

�   ��  ان 

�!۔ ز���دہ 

مشکل صورتحال

ف جانا
ی طر

اقدار ک

اقدار سے دور ہونا

ا��ت  � اور  ��ت  �
�

� ان   �  �  �    �� ! ا��

۔۔۔   � ��  ��  ��  �  �� �را 

 ۔۔۔۔��ًٍ �رى

�  � ز���دہ   ز�� 

�!۔  ��

�  � آپ   � ��  � 

�� ا�ب   �  
�
���

� ؟ ��  ��

�� ��: �را  دو�ا 

� ��ت  �
�

�   �� 
�� آ  وا�   � 

� !۔ ��

�   ��  اور  ان 
� آپ   

�
���  �� 

دور  � ا�ار   ا� 
� ؟ ��  ��  �
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� ا��ت  اور  ��ت  �
�

� دہ   �����
�
 ان  �

�����  �۔  � �
�

�   ا��   ��  �  �� �را 

۔ د�� �ا�  �ڑ  ان  آپ 
�

خیالات اور احساسات نیا طریقہ

 خیالات اور

احساسات

 خیالات اور

احساسات

۔ �
�

�� �را   � ان  دو�رہ  ۔۔۔� 

اس   �
�

�  آ�  �  �   � ��� �ؤں   � آپ   �  �   ��

ا��ت اور  ��ت  �
�

�  ��  �   � ��  ��  ���  �  �ت 

� ؟ ��  �� ا��   � آپ 

�� ��: �را  دو�ا 

��  �  �� دور   � �د   � ان  آپ   �� 
۔۔۔   ���

۔۔۔   �
�

�� ا�    �� ان  آپ   �  � اور 

�  �  �����  �   �� 
� ؟ ��



ے  پ�ی سا�

60

�� ��رے   � 

۔
�
ا���

�د �۔   �  ��  �  � آپ   ا� 

�۔ �ا   � �� و�ف  �ور ،�   �

�� ��: �را  دو�ا 

۔۔۔   � ��  �� ا�    �� ��ت  �
�
�   ا�� آپ   � ��

وا� آ�   
�
� ��   ��  ��

��� ،وا�ت۔۔۔
� � �� �ى 

������
  �� �رے   � ��ت  �

�
�   ا��  �

� :۔ ��  �� ا�  آپ  ��  �

� ؟ �� ر�  ا�    �� ا��ت   �� ا�  آپ   � ��
��  �  � ا��ت  آپ    ��  �   ���  ��� 

� ؟ �� ��د  �ں 
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� :۔ ��   ��  
�
��� 2 �  �  �� �را 

غ1۔غور کرنا

ن2۔نام دینا

۔ د�� �م  ا�   �  � اس  ۔  � ���� ا�    ا�س  �� �ل  ���  �
�

�  � آپ   �   ��� �،�ر   �  �  

۔۔۔۔۔ � ��  � ا��  �  �  ���  � آپ  ا�    ��  �  
�

د�� �م   � اس 

��  
�

��   ��

�س  �ن ،د�ؤ 

۔ �ں  ر�   �

�رى  � ا�    �� 

۔ �ں  ر�   � �س 

���د دہ   �����
�
�   ا��   �� 

�۔

�� ��: �را  دو�ا 

�رے  �  �   �� 

۔ ۔  � ��  
�
ا���   ��



62

���د�� دہ   �����
�
�  �  �� 

۔  �  �   ��

��ان �ے  �� �ل  �
�

� دہ   �����
�
�   ��

�۔   �� �رے   �

�� ��: �را  دو�ا 
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 میں غور کر رہا ہوں

 ��  ا�  ��� ،   اور

�۔  �  �  � ��  �  �������
د

�ں ر�   � �ر    �� 

ا��  �  ��  ��  � 

�۔ د   � �� دہ   �����
�
�

ر�  � �ر    �� 

�   ��  �  �ں 

�۔

� �ں  ر�   � �ر    ��

�ن ،د�ؤ   ��  
�

�� �ے  �� 

�۔

�� ��: �را  دو�ا 

۔

۔

� � ��  � آپ   �  �  �� �وع   �  �  
�

د�� �م   �ا 

�''۔ ا�س    ا��   ��''��� '' � �ل  �
�

�   ا��   ��''

� �
�   �� �ں'' �  ر�   � �ر    ��''�   ���  ��   ��   ��  � اس   � ا�   اور 

�۔  �
� د�� �د    ��  �� �را   � �  ان  �ر   � ز���دہ 
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ا�   �� �ار   �ڈ  �ش  �  �� ،آپ      ا��

ا� اور    � ��   �� ر�   �   �
�

��  �  دو� 

۔۔۔۔۔ � ��  �� ر�   � د�    ��ں  ��

ور احساسات
ت ا

خیالا

�  
�

د�� �م  اور   �� �ر   � ان 

�؟  � �د   � ��   � �
�

�  �  �  � 
��   � � �� �ے  ��

۔ � �� ر�   � �وڑ 

وہ   ��  �  �  �  � 

�  �  � �ل  �
�

� 
��، ��  �رے 

�ں۔ ��دہ 

�� ��: �را  دو�ا 



 

�  �  �  � اس   �  �  �  � آ�   ���  �ا� 

�م  � اس  اور    ��� �ر   � ا�س   ��� �ل  �
�

� اس  ۔   �������
 د

۔ � �� ر�   � آپ  �س  د��  �آج 

�'' د�� ''اور ''�م  ��� �� ''�ر   �  � اس   آپ 

آپ  ��� ۔  � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   � ��   � ��  �  �  �  � 

� �ا���ت  اور   � �و��  � دى    ��  �
�
�

�
�� اس  �ف 

۔ � ��  �  �  �

� ا��ت  اور  ��ت  �
�

� ان   �  �  

ا�   �� ان   �  �  ��   � �
�

�  وا� 

۔   � ��  ��
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 خیالات اور احساسات

�� ��: �را  دو�ا 

۔   � ��  �� )ا�  �� ا��ت  اور  ��ں  �� (ان   �  � ا�  اور 



66

۔ � ��  
�

د�� �ڑ   � �ت   � دو�  ا�  � ، آپ  ا�� 

 خیالات اور احساسات

آپ ۔  � ��  �� ر�   �  � �ڑا  �ف  آپ  ��۔  ر�   �  � �
�

د�  �   ��  � اس  آپ    � ۔۔۔��
�� اور  ا��ت  ��ت  �

�
� ا�  آپ   � �ں  ��  �  ��   �� �  اس  ��۔ا�� ر�  دے    � �

�
�  �� �رى  ا�  ا� 

۔ � ��  ��   ا� 

بہت پیاری

�� ��: �را  دو�ا 

۔۔۔ �ں  ر�   � �ت   � دو�  ا�  آپ   � ا�   � ���
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�
�� ا�    ��  �  �  �  � 

� �س  �ن/ د�ؤ    ��

�ں۔ ر� 

دہ  �����
�
�   ا��   ��

�۔ �ل  �
�

� � �ں  ر�   � �ر    �� 

�ں  � ا�    �� �دوں  ��   ��

درد   ��  � ا�    ��

�ں۔ ر�   � �س 

خیالات اور احساسات

�� ��: �را  دو�ا 

�  � د��  ا�س   � �ت  اس   � آپ  ا�   ��  �  � �را  ��   �  ان 

پ آ   �  � ''�
� د�� �م  ا�  اور   �� � ''�ر  اس   �� ۔دو�ا    � ��  � ا�   آپ 

۔۔۔   � ��  �  ���  � آپ  ۔ا�    � ��  �� ا�    ��  �
� � ��  �

��  �  � � ۔��   � �� ر�   � آپ   ��  �
� د��  ��  � دو�رہ   � �م  اس   ��  ا� 

�� ا�   ��� �م  اس  ��  اور    �
�

��  � د�� ،دو�ں  �� ،�ے   ��، �� 

�۔  �
� د��  �� �رى   �  �  ��د 
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�ں۔ ر�   � �س   �   ��

ا�ار  � ر�  �ل  �
�

�  � دو�ے    ا��  �   �ں، �� ر�   � �س   �   ��  ا�� 

�۔ �� ا�ب   �  
�

�� د�    وا�ں��  � ا�  اور   
�

د��  ��  � دو�رہ   �

�� ��: �را  دو�ا 

اور   � ��  ��   ���
� � ��  � �ز   �   ا��  �  �   � ��  �� ا�   �  �  � 

۔ � ��  
�

د�� �ڑ   �
� �� د�    �� ز�� 



ا��ت اور  ��ت  �
�
� 
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�۔ �ل  �
�

� دہ   �����
�
�   ا��   ��

خیالات اور احساسات

ا�  �   �� �و�د۔   � �ل  �
�

� دہ   �����
�
�  اس 

ا�ار  �  
�

د��  ��  � ان  اور  ر�  �ل  �
�

�  �  �ں 

�۔ �� ا�ب   �

�� ��: �را  دو�ا 



�

70

�۔۔۔  �  �� �را   � ��ت  ا  اور  ��ت  �
�

�  ان 

��ت �
�

�  � آپ   �   ��� �ر   ۔1۔ 

۔ � ��  ��  �   �� ا��ت  اور 

اور ��ت  �
�

� ان   �  ۔2۔��� 

۔ د�� �م   � ا��ت 

��  �  �
� � �� اس   � دو�رہ  ۔3۔ 

۔ � �� ر�   � آپ   � د��

خیالات اور احساسات

اورآپ �۔    ��� �س   � ا�  آپ   �   ���  � آپ  ز���دہ   � 

� �ر  �ر   � دوران  اس   �  �� �م   � ا�    �� دن   �رے 

� ��ں  ان   �   � ��  � ا�  آپ   �  � �س  آ�  �ر�   � ۔  ��� 

۔ �
�

د�ا�

�� ��: �را  دو�ا 
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�ت �م  �    ا��  ��  ��  � ��ت  ا  اور  ��ت  �
�

� دہ   �����
�
� دوران   � د�ؤ  ذ�   �   ر�� ���د   اور 

�!۔  ��  ��  �  �   �� اور  �۔ 

 تکلیف دہخیالات اور ا حساسات

صورتحال

�� ��: �را  دو�ا 



� �

�

�

72

�  �� �ر   � �س  ا    � �� �ل  �
�

�  � 
�
���  �  �  �  

�
د�� �م  ا�   �

۔ � ��

�رے اس  �ل  �
�

�   ��

�۔۔۔   ��

�۔۔۔ ���د  و�    ��

ر�  � �ر    ��  

ادا�   ��  �ں 

�۔

��  
�

��   �� 

�س  �ن ،د�ؤ 

۔ ر�  �ں   �

��   � � ��   ��

� �س   درد 

۔ �ں  ر� 

�� ��: �را  دو�ا 
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 پھر سے غور

کریں اور

نام دیں

�� ��: �را  دو�ا 

�  �   �� ��ل   � �د  ارد  ا�   � � ، اب   �  
�

د�� �م  ��اور  �  �ر  ان   اور 

۔۔۔   � ��  �  � د�    �� ز��  ا�   �   � ��  � دے   ��  �  �  �  �
� � ��
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� �ل  اس   �  آپ 

�  
�
��� دو   �  �

۔   � ��  �

طریقہ نمبر۱

خود کو گراؤنڈ کریں

 ۔''جذباتی طوفان'' کے دوران جائزہ

 لیں کہ آپ کیسا محسوس کر رہے

ہیں۔

 پرسکون ہوں اور اپنے ارد گرد کی

 دنیا میںبھرپور طریقے سے شامل ہو

جائیں۔

طریقہ نمبر ۲

چھٹکارا پانا

 تکلیف دہ خیالات اور احساسات

 سے چھٹکارا پانے کے لیے،ان پر

 غور کریں اور ان کو نام دیں اور

 پھر سے اس کام پر توجہ دیں جو

آپ کر رہے ہیں۔

�  �  � �ں 
�
��� ان   � اور 

� و�   �  � اور   �  � 

۔   � ��  �

�� ��: �را  دو�ا 
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� اس  �گ   � ، �� 

�� �ل   ��  � 

۔ � ��

��  �  ��  �  �  ����  � �ر�ں  ان     اس  ��

�� ،�  �  ��  � �ر   � ۔�ل  ��� �ر   و� 

۔  ��  ��  ��  ���  �  �  ��

�   ���  ��  �  � اس   �  ���� 

�رے  � �ں  �ں،���   او�ت، ����

۔ � ���   ��

ر�  �  �  � اور  �ں  ر�  �گ   � رات   �  � آپ   اور 

�آ� ���  � اس  ۔  ���  �  �  
�

��  ��� �ں  �آ� 

آپ  � اس    � ��(�  ��  � آ  د�   �) � آ   �  �  �
�
�
�

� 

�۔   ��� �س  �ن   �

�� ��: �را  دو�ا 

�  �   د�� �م  اور    ��� �ر   �  �  �  � اس   آپ 

�
�
�

�
�� اس   � ��   � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   � ��   � ��  �  �  �

۔ ���  �  �  � �و�� اور  �ا���ت   � دى    ��
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�ر�  �ں۔۔۔ �س  �وٹ  ز���دہ   � آپ   � ���

��  �  اس 

!۔ � �
�

� ��ہ 

�� ��: �را  دو�ا 

� ز���دہ   � 

�ں !۔ �ا 

��  �  � �ں 
�
���  ان 

���
� � �� دو�ى  دوران   � 

۔   � ��  �  �  ��  �

�س �ف   ��� ادا� ،�  ز���دہ   � آپ   � ��� 

�ں۔۔۔ ر�   �
۔۔۔  �  � د�  ز���دہ    ��  ��   � �

�
ا�  � آپ   � ���
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� آپ  ا�  �ر  �ر   �ا 

۔۔۔ �
�

�ا� ���د 

�۔ �ح   �  �
�
������

ز�ن   �   ا��   ��

�۔ �ورت   �  � ز���دہ   �   ��  �  ��  � اس 

یہ سب کچھ احمقانہ ہے!۔

یہ اہم نہیں ہے!۔

یہ مددگار نہیںہوگا!۔

میںبہت مصروف ہوں !۔

اس کا کوئی فائدہ نہیں!۔

یہ وقت کا ضیاع ہے!۔

میں یہ نہیں کر سکتا!۔

�� ��: �را  دو�ا 

۔   � ��  � ا�   �  �� ��ت  �
�

� دہ   �����
�
� آپ 



۔ ��� �ر 

۔ د�� �دو�رہ�م  اور 
��  �

۔ د��

�  �� �وع   �  � ا�    � �� 
�  �  �   ��  � �، اس 

� ا�  دن  دو   � ��   ا��  ��������

۔ ���

�  �  ��  � آ�   �  �
�
�

�
�� ، اس  ر�� ���د  اور 

�۔  �  � آپ   � ���  �  �  
�
�رت/ ���

�
�
�

�
�� اور  ۔   � در�    �ں، ��

ا�ار ان   �   ��  � ا�   � 
��� �ت   � ���  � �ا�   � 

�۔

78

ان آپ   �  � ا�ازہ   � آپ   �   � ��

۔۔۔ � ��  �  �   �� ا��ت 

��  �  �  � �ڑى  آپ   ا� 

�۔  �� �ى  �وہ  � ��

�� ��: �را  دو�ا 

ا��  �  �   � ��  ��  �  �  �  �  اور 

�  �  � ا�ار  ا�  وا�  ر�  �ل  �
�

�  �  دو�ے 

!۔ � ��  ��  ر� 



ت

��
دور   �

�ار 
ا

��
ف 

�
 �

�ار 
ا

7979

�� �ا  �
�

�

��  �  � ا�ار  ا� 

۔



خ
�

�

80

��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

آپ  � �۔�� آ���  �ش 

�� �را  اور   �اؤ�� 

؟ � �� ر�   ��  �  �

� ا�ار  ا�   �  اب 

�۔   ��� ��ت  ���
�   � ��  �� وا�    �� ا�ار   �  آپ 

، � ��  ��  � ا�ن   � �ح   � آپ 

ارد اور   � �،دو�وں  �د   آپ 

آ�  
�
� ��  �����  � �   ��ل  �د 

۔   � ��  ��

��  � ا�ار   � �� 

؟ � ��  �� �ح   �

!۔ � �
�

�

�  � �� آپ   �   � ��  �� وا�    ���� 

۔ � �� ر�   �  ��  �  ��  �

� آپ   �   � ��  �� وا�    ��  ا�ار 

۔ � ��   ��  � ا�ن   �  �  

۔

� �رت   �  �  �  ��  � �ں  ، ان  ر��  ���د 

�� ،آپ  ��  �  �� ۔�   � �ح   �  �
�
������

 

�۔  ��  � آ�ن    �� ۔اور   �   �
�

��  ��  � 



81

��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

�  � آپ   �   ���  �ض 

��  �  ��  �  �  ��ى 

�د  � وا�ں   � ا�   آپ 

۔ ���

� �   �   ں � ا و   �   � ا   پ آ   �   � ��   �� ر ا � ا   �   پ آ   �   �� �   ض �   ر و  ا

۔ �� د   � �   �   ن ا   ر و ا   �� �   ر � � ��   �   ن ا  ، �� ر   ل � �
�

�   �   ن ا  ، �
�

� آ   
�
� �� �



��

82

��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

��  ��  ��  � ا�  �    ��  �   آپ 

�۔۔۔  ��  �

��� ا�ار  ا�  �و�د  آپ   � اس    � ۔۔۔��

ر� �ل  �
�

�  � وا�ں   � ��  ا�  �ار�   ز�� 

��  � ان  �  ،اور  ��  �  � �ر  � ��  � ،،ان  � ��  � 

۔ � �� دے    � 

اس   ��  ��  �  ��  �  �  ا� 

��  �۔  �  �   ��  � آپ  ا�ارو�  ا�   
� � �� آپ    � ��

اور   ��  �  ��  �  � 

۔ � ��  � �ل  را�   �
مقاصد

 نوکریاں

نہ ہونا

� ��   � �� ر�   �  ��  � ��ت   �  � ��� آپ  ا�   اور 

�  �  �   � �� ا�   � دو�ں   ��� وا�ں  ��ان   ا� 

�� �د  ��  اور  �ر  � ر� ،�� �ل  �
�

�  �  � � �� ا�ار  ا�   آپ 

�د ارد  ا�  آپ  ۔    � ��  � �ار  ز��   ��  � 

�  ��  �  � ا�ار  ان   ��  � ��ں   � 

۔   � ��  � ڈ��   
�
���  ��  ��

�ں ��  ��  �  ا��

�؟ ا� 



83

��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

اور �زوؤں،��ں،��ں  �آپ  ا�    �  ۔''�'' وہ   ��

۔ � ��  � �  اور  �آپ  ��  ��  ��  � �ؤں 

۔۔۔۔ � ��  
�

د��  ��  �  � ا�  آپ  �  ز���دہ 

�ر�ل  �ا� اور  ��ں  ان  آپ  ز���دہ   ۔۔۔ا� 

��   �� ز��  روز�ہ  آپ   �  �   � ��  ڈا� 

۔   � ��  ��

� ارد�د  ا�   �  � ا�  آپ   �� �� 

۔ � �� ڈا�  ا�   � ��ل 
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

اس �، آپ   � ر�   �  �   ��  �  � آپ  ا� 
�۔۔۔ روك  � �

�
�  �  �

�  �  �� ا�ار�  ��، ا�   � اس   ۔۔۔اور 
۔ � ��  �

ارد�د   ا� ''�'' �زر�� : آپ  ��� �ر   اور 
۔ � ��  �  �  ��  � ��ں   �

تنازع/ لڑائی جھگڑا

۔

��  ��  � ��ں   �  �� ا�  آپ    � ��   

۔۔۔ � ��  � �ڑ 

باہمی تعلقات قائم کرنا

کرنا
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

� � ��   � �
� ، ��   ا� 

آپ ا�  �ال    �� 

!۔ � ��� ر�   ���
�ے� ��  � ��

� ا�ار  �ى  ��
؟ � ��  ��

مشکل صورت حال

اقدار سے دور جانا

��ن

ر� �ل  �
�

�

��  �

�
� د��  ��

�� �د�ر 

��  ��

�� دار  ذ� 

�
� د��  �/��  ��

��  �

��  �

�� دارى  ذ�  ا� 

�� �در 

�� �اج   �

�� وا�   �  � �ف 

�� �ار   �

�� و�دار 

��   ��� ��ت/�� 

�� وا�   �� �ت 

�� �و�   ��

��  � ا�ف 

اور۔۔۔

اور۔۔۔

جانا
ف 

طر
ی 

ر ک
قدا

ا

� �� ر�  �ھ  �ف   � ا�ار  ا�  آپ   �  �ں۔��

؟ � �� ر�  دور  �   � ان   � ��

��" �  � �۔   ��   ا��   ��   ��  �  
�

د�� �د    ��  ��� ا�  ا�ار  �   �  آپ 

۔ � �� ا�ار  �م   �   ��   � ۔��   � �
�

� " � ��� "���  "
�

�
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

ا�ار  � �ر   � ��   � �
�

�  �   �� ان   اب 

� ا�  ز���دہ   � آپ   �   ���  � 

��  �   �
�

د�   � �
�

�   �
�

� ،اور  ا� ��

������۔
  ��

اور  �  � ��  � ا��  �   ��

و�  �  �  �  ��  

�؟  �  � �  آپ 

� ا��   �   �� 

� ا�ار   ��    ذر��

�؟  ��  ��

��  � دو�وں   �   ��  � ��

آ�  
�
� ��  �  

�
��� ا� 

�؟

ا�ار  � ۔آپ    � ���   �� �رے   � ��ں   � ارد�د  ا�   اب 

؟ � ��  �� آ�   
�
� ��  ��  � ��ں  ان   �� ��   ر�   �

� ا�ار   ��  �   ��  ان 

ارد�د ا�  �  آپ   �  �  

��  �ل  � ��ں   � 

�؟   � ���  �

مشکل صورت حال

اقدار سے دور جانا جانا
ف 

طر
ی 

ر ک
قدا

ا

ا� آپ  ۔   �   ���  � اور    ا��  �  اب 
�� �رے   �   

�
����

�
�
�
�  ��  �  �   ارد�د 

�ں۔ �  �ت  ��  آپ   � ، � ���
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

: � ��  �� �ح  �  دو   ا�ار 

��  � دو�وں    � ��   �� ا� 

ا�ار  � آپ   ا� 

ر� �ل  �
�

� اور     ر�� 

۔۔۔ � ��

اقدار

خوددوسرے

رحمدلی اور خیال رکھنا

خوددوسرے
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

�ار�  �۔ ز��   ��  � ا�ار  ان    ��  � دو�وں  اور  ا�   �  � آپ   �

عملی منصوبہ ۔   � �و�   ��  �  � ا�ار  اب  ا� 

�  � ��� ،اس  ا�ب  � /ر�  �  ا�     ا��

� �  اور   �  �واہ   � آ�   �  �  ���  �  

۔ � ��  � آپ  روزا� 

� !۔ ا�    ��

� �د  آپ   ا� 
� �
�

� �ل  �
�

� 

�۔۔۔   ر��

اقدار ر�  ��  � ا�ار   �   ر�/�  �� اس   آپ 

�؟   � ���

�� �رے   ۔۔۔ 

�ل �
�

�  �  دو�وں 

�۔  �  � ر� 
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  ���ا 
�

�  �  � ا�  �ر  �،  آپ   �   �ل 

۔ � ��  ��
��  � آپ   �� وہ  ا�ار�   �   اور 

:۔ � ��  ��

آپ  �  �  �  �   �م  ��  ��   ا��   �� اس  �   �

�ھ ا�  �   �������
�

 � دس  روزا�   ��  � اس 

۔ �
�

��  �

دار ر�   �  � آپ   �   ���  ����ض 

�۔  � ��  �  �

: ۔ � ��  ��  �� آپ  �   ��  � وہ  ا�ار�  اور 

��  �م  �  � اس  �م   �  ��   ا��   ��  � اس   � 

�۔  � ا�ر   ��  �   �   ���  ��� آ�   
�
� ��  �  ��

۔ ���  �  �� �د  ا� 

رحمدل ہونا، ذمہ دار ہونا

شکر گزار ہونا، دوستانہ رویہ



ج ی ج

90

��  �  � ا�ار  ��: ا�  ���ا 
�

�۔ ر�   
� � �  ا��  �  �  ��   : ا�� ر�� ���د 

���  �  �  �  �  � �ں  � �� �۔اور   �  �  �   � �
�

�  �  ��   ا�� در�  �ا    ا��

�  �  ��  � ا�ار  ا�   �  �  �  �� آپ   �   �� و�   �  ��
� ���  �

۔ � ��

�� ز��   � اور   � �ن 
� ا��   ا�� ، آپ  � ��  ��  �  � ا�ار  ا�  آپ   �

۔ � ��  
�

د��  � �وع 
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

��  � ا�  ا�   � 

۔ �
�

��

آ�  � �ا�   � ا�ار  ا�   آپ 

�؟ ���  � ��   ��  � وا� 

�؟   � ��  � ��  � : آپ  ز�ن  � ���   �� �  �رے   ��  �  

�؟   ���  � ��  ��  � �ؤں  اور  ��ں ،�زووں ،��ں  ا�  آپ 

وا� آپ   �   ���  � ا��  � 

۔ � ��  �  �

�   � �
�
��  � آپ    � ��

۔ � ��  �  �   �� آپ 

�ں!۔ !۔ � �
�

�

عمل

۔
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�

�

ر�  �  �  ��  � آپ   � آپ   ا� 

�� آپ   �   � �
�

�   � �
�
��  � آپ  � - ا� 

�   ��  �  � ا��  � آپ   � - � ��  �  � 

�۔ آ�ن  اور  �دہ، �� 

��  ��  � ���  ��� �ا� 

ا�  �   ۔��   �
�

��  ��  � 

�!۔

�
�

�

۔۔

� ا�ن، �   � ا��  � ��� ،�ن  ا�ب  ر�  �  ا�     ا��

؟ � ��  � روز  آپ   �  � اور   � �ل  �
�

�  �  �  آپ 

�� ر�   ��  � ا�ار   �   �� ر�  اس    آپ 

۔ � ��  �   د��   ���  � 85 �  � ؟ آپ  � ��

��  �  ��  �  � ا�ار  ا�  ��، آپ   �  �  اس 

؟آپ � ��  �  �  � ز���دہ   � ��   ا��  � �ن   �   ا� 
� ��  � ��  �  � اس  آپ   ��� ، �   ���  � ��  � �ر   �ص 

�؟

۔ ��� ا�ب   �   �
� � �� آ�ن  اور   ��  �   � �

�
� ؟ ا�  � ��  �  �  �  �  �� اس  آپ    � ��
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

� ��   � ��  ��  � �ف   � ا�ار  ا�   � آپ  ا�ا�ت    ��  � �� 

؟ � ��  �� دور   � ان 

� ��  ��  � آپ  ا�ن   � � �� 

اور  ��  �  � و��  � آپ   � �� 

�؟  �  ��

�۔  �  �  � ا��   � �
� ،�

اقدار سے دور جانا جانا
ف 

طر
ی 

ر ک
قدا

ا

اہم رشتے

�۔ ��ہ   �   ��   ا��  �  ��  �  � ا�ار  ا� 

��ت �
�

� دہ   �����
�
�  � �� : ��� �ر   اب 

ا��  �  � آپ  ا��ت    اور 

�� ا�   � ��  آپ   � �� �  اور  �� 

؟ � �� رو�   �  ��  �  �

�  ��  �  �  �   � ��  ا� 

�  �� �وع   ��   ��  �رے 

، � ��  �� �وع   ��   ��  �رے 

�� ا��ت  اور  ��ت  �
�

� دہ   �����
�
� 

ا�   � �
�  � آ��  اور    � ��  �� 

۔ � ��  
�

��
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

�۔  ��  � ��  �   � ��  �� آپ   �، �  � ا�� ا� 

۔ د�� �م    �
�

ا� اور    ��� �ر 

۔ �� د�    �� ��ل   � ارد�د  ا�  اور 

!۔ � �
�

�  
� � ا��  ��  � اس 

� �
�

� �م    ��

� �ے 

�!۔  �  �   ��

�ف

ا�� �ں  � ��  �  � �� �ر   �   �� 

�   ��  �،� �ل  �
�

� دہ   �����
�
� 

۔  �  �  �

چکھیں

سنیںسونگھیں

چھوئیں

دیکھیں

��   � � ��  �  �  � �� �ر   �   �� 

�۔ ر�   � �س  درد 
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

�  � اس  آ�ز   � دن   � 

آپ  �   ���  ��  �� 

��  � ا�ار    � �
�

�  ���  دو 

۔ � ��  ��  �
� � ��

ا�  � �ں ،��  �  �  � آپ  ا�   �� 

�ں۔ ر� 

�  
�
��� �ں! �� 

!۔ � �� ر�   
� � �  ا��

� �ں 
�
���  �  ��  �  � ا�ار  ان 

۔   ��� �ر 

� �رےدن   اور 

دوران۔۔۔

�م    ا�� آ�ز   �  �  �   �ار���� 

�!۔  �� �وع   �  �

��  � �ل   � آپ    ��

�۔  ����� ا� 

����� �ا  �
�

�

�  � ا�ار   ا� 

��۔

اور  ہر وقت آپ اپنی اقدا ر پر عمل کر رہے ہیں ۔۔۔

 میں اپنی اقدار

 پر عمل کر رہی

ہوں ۔

 جیسا شخص میں بننا

 چا ہتا ہوں میں ویسا

برتاؤ کر رہا ہوں ۔

۔۔۔ایسا کرنے پر خود
کی حوصلہ افزائی کریں ۔

۔
۔
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

� ���   � �
�

� �س   � آپ   اب 
� �� ��د   

�
���

��  ۔�را 
۔�اؤ��

��۔،  �  � ا�ار  ۔ا� 

�رے   � ��
�  �  � 

!۔ � �� 

�  � !اور  � ��  ��  �ں 
��  �  �  �  �ر�ل 
�   د��  

�
���   � �

�
� �ں  � ��

۔   � ��

� ؟ ��  � �� وہ 

۔ ۔1 ۔�ڑد��

�، اس  �  �  ��  �  �   ���  � ۔2 ۔  اس 
�،اور  �   � �

�
�  ��  ��   ��� �ل   �  �����

�
�

۔ �ار�� ز��   ��  � ا�ار  ا� 

� دور   � ا�ار  ا�  �  اور 
�

�� �ن  �ر   ۔3 ۔ 
۔ �

�
��

�۔۔۔   � �
�

� �ڑ   �  �
� � ��  � آپ  او�ت   �

�
� � ��  �  ���، � ��   ��  � �

�
� آپ  � ،ا�  �ر   � �ل 

�����
�
� ز���دہ   � ر�  �ے   ��  � اس  �ڑ�   � 

�۔ دہ 

دو�ے  � آپ   �  �� ا�� � ، ا� 
�

�  �� 

ا�ب   �� در���ن   �  
�
��� �ے  �

�
�  ��� 

��۔  ��
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  �ا  �
�

�

دو�ا  �  � 
�  �  ����� 

�۔  ��

�ڑ�  � ا�ار  ا�    ��   � ��
� �
�

�  �  �� دور   � ان  اور 
�۔ �وں 

�ى ��، � �
�

�  �   ��
ا�   �� �ے  ��  ا�ار 

۔   � ��

��  �  ��� �ل   �  �����
�
� �،اس   �  �  ��  �  �   ���  �  اس 

۔ �ار�� ز��   ��  � ا�ار  � ،اور  ا�   �   � �
�

�

� ز�ن  �زوؤں ،��ں،��ں ، �ؤں  اور  ا�    ��  �  ��  � 

�  �  �  � آپ    ��  �  ��  �  � �ر�ل  ��� : ،اس   ا�ل 

�۔  � �ں  ��  �  ��  �  � ،  ��وہ  ��� وہ    � ��

�۔۔۔  �  �  ��  �   ا����

�۔۔۔  �   � �
�

�  ��  �   ��� �ل   �  �����
�
� اس 

�را  � ان   �  � 
��  �  �� 
۔۔۔   � ��  ��

� �د   ۔۔۔اور 
۔   � ��  �� �اؤ� 

� �ر�ل  آپ  �  �   � 

�����
�
�  �  �  �  �   ���  �� 

�� ا��ت  اور  ��ت  �
�

�  دہ 

آپ  �  � �ر   ��۔�ص 

�   � �
�

�  � ان( ��ت ) � 

       �!۔
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��  �  � ا�ار  ��: ا�  ���ا 
�

۔ �ار�� ز��   ��  � ا�ار  ا�  اور 

�   � �ر�ل  آپ   ا� 

�   � �
�

�  �   ��  �  ��

   �۔۔۔

��  � ا�ار   �  ا� 
�اور �ار�   ز�� 

۔   � ��  �� �ش   � �ں 
�
���

، ر�� ���د  ا�  �ں! � 

�  �� ا�   اور 

ا�ل   ��  �  � 

۔ ���

�  � و�  اب   اور 

�؟  � �� وہ 

�۔   ��� �ت   � ���  � اس    ��   �
�
�� ا�  �؛�  �ال   � ا   �   ��

�  ��  �
�
�����  � �اس   �������  �  �  �   ��   �

�
�� اس   �   � ��

��  � اس   �  �� ا�ل   �����  � اس    �������  �  �  �  �  �   �
�

��

۔ � ��  �  � �ل   � ��ں   �   �
�

د�   �� �ب  اس  آپ 

��  �  �   ���  ا� 

�����
�
� �،اس   �  � 

�  �   ��� �ل   �  

� ،اور  �   � �
�

�  ��

��  � ا�ار   ا� 

۔   �ار�� ز�� 

ا

� ا� 

��  �  � �ر�ل   � 

�  �  �  �  � آپ    ��� 

�۔  � �ڑى  وہ  ۔��  � ��



��  ��

�� ر�ل 
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�� ��: ر�ل   ��

��   �ے آپ   �� 

�ں۔  � �ں  ��   �� ��ت 

�ں۔۔۔  � �ں  ��  �   �ے�� ��آپ 

�۔۔۔۔ آ��  �   ��  � آپ   ���

�� دو�   �  �  �  �  � آپ   ۔۔۔ا� 

۔ � ��  �� �س  ا�  آپ 
وا� ر�  �ل  �

�
ر�ل ،�  �  �  ��  ا��

�۔۔۔۔ �د�ر  اور 

 �  �� آپ  ���   �  �  � ا��  �� 

�ں۔   ��  �����
�
� آپ  آ�،�   

�
� ��

��   � ��  ��   ��ت  ��  �  �  � 

ر�۔   � �
�

� �ل  �
�

� ا�  �گ   �  �  � ��

� آپ    �� �ں�   �  � �س    ��

�د  � آپ    ��   �
�

�۔آ�  �   ��

وں۔  �

�۔۔۔ ر�   �  ��  � �ے   � ���  ���
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�� ��: ر�ل   ��

�ں۔  ��   �ں۔�� �ور    ��

���۔  �  �   �ں۔�� �ا    ��

�۔  � �ى  ��   ��

��   � �
�

�  � ا��  �

۔ � ���

� �د    ��
� �
�

� �ف 

�۔ �وں 

��ں  �  �  �  ا� 

۔ � ��  ��  �   ��



�� ��: ر�ل   ��

�  �� �را   � ان  �ا 
�

د�� �م   � ان    � �
�   ��

�  �� �ر   � ان   اور 

�۔ �ورت 

�ں۔ �ور  �ں�� ا�    ��

�ں۔   � �
�

�

اقدار کے قریب جانا

منفی خیالات

ہونا
ور 

ے د
دار س

اق

102

ا�   �� ان    � ��� �ت  �م  �    آ�  ا�� ��ت  �
�

�  � 

۔۔۔  �� ��، ��   � �
�

�  � ��ہ   ��

ا�  �  �   � ��  �� ا�    �� ��ت  �
�

�  � ان   �  � 

۔ � ��  ��  � دور   � ا�ار 

۔ � ��  ��  �  � اس  ا�    �
�

آ�

� �ل  �
�

�  �  �   �� �رے   ا� 

۔ ��� ا�ب 



�

103

�� ��: ر�ل   ��

���۔۔۔

�''۔ �� �ر   �   ��'' ���  �� ا�ظ  �  ان   �

۔   �� د�    �ل  ��  �  � �د  ارد  ا�  اور    ��� �اؤ�   � �د 

۔۔۔ � ��  � �د   �  ��� اور 

�چ  �   ا��   ��

�۔

�رے  � �د    ��

را�  �   ا��   ��

�۔

��  �  � �� �ر   �   ��

�۔ �چ   �   ا��



۔

�  � �� �ر   �   ��
�� �رے  ا�    ��

�۔ را�   �

�  �  �  �� �رہ   � ��ت  �
�

�  �  �  �  �  � اس  آپ 

�ا���ت  � دى    ��  �
�
�

�
��  ���، � ��  �  �  ���   � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن 

۔ ���  �  �  � �و�� اور 
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�� ��: ر�ل   ��

�ل �
�

�ردا�،� ��  � آپ   �� اور  �ں  ر�  �ر   �  �����
�
� آپ   � 

�س  � �� آپ   � آ�   
�
� ��   �� ا�از  وا�   � اور  وا�  ر� 

؟ � ��  ��

�
���  �  � ا��  �   �� �ر�ل   �  �  �  � �ں  � �� 

�  � ا�ار  وا�  ر�  �ل  �
�

� اور  ر��  ا�   �   ذر��  �  �   � ��

۔ � ��  �  �

 ��  � �ردى  �� 

� ا�ام  �   ��  

�۔  �  � �ق 
�ردا� ��   ��  اس 

۔ � ��  �� ا�ظ 

�����
�
�  �  � آپ   � 

� ان  آپ   �  �������
د   ��

��  � �ردى  ��   �� 

�� �م   ��  �� 

؟ � ��

�  ��  �  � �ردى  ��

�۔  �� �ى   �

دہ  �����
�
� وا�    �� 

�۔

� آپ    ��

�ں۔  ��



�� ��: ر�ل   ��

ا�  ��   � �
�  اور 

دل �رد/ ر�  ��  � 

۔ � ���  ��

۔۔۔ � �� ، ���  � ���ں  �ا، �د 

� اور   �  �� �ورت  �ا��  دو�  �   �  � 

�۔ �ردى  ��  ��  ��

د� �ردى / ر�  �� �ح   � ا�ار  : �م  ر�� ���د 

�۔  ��  � �ح  دو 

ا� �
�

�ور� �ى  �� 

۔ � ��   � �
�

�

� �ردى  ��   �� 

�ں۔   � �
�

�  ��

ہمدردی

ہمدرد ہونا

دوسرےخود

105

۔�

�۔۔۔  � �ں  ر�ل   �� ا�  آپ  ا�  اور 
�� �د   � دو�وں  �س   � آپ   � 

اور �ش  ز���دہ    ��  � ر�  �ل  �
�

�   اور 

��ہ  �  �  �  � �� ، اس    �ا�� 

                                                                                        �  �۔

کے لیےکے لیے



۔ � ��  �  ��  � �د  �ا 

�۔ دہ   �����
�
اور�  �   ��

دو�وں اور   � �د   � ا�    ��

�ں۔  � ر�  �ل  �
�

�  �

�

�  �
�
�

�
�� اس   � اب  �!اور  در�    �ں!��

ا��  �  � د�ؤ �  ذ�    ��� آ�ى 

�۔  ��������
�رت  اور������ 

�� ��: ر�ل   ��
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� �ر�ں   �  ��   ��  � اس   ��� �ا�   �  �  ��  �  �  آ�ى 

������
 � آپ   ��  �   �

�
د�   �� آ�   �  �

�
�

�
�� ۔  ���  � دن  دو   � ��    ا��

�۔   �
�

�وا� د��  ���د   �  ��  �  � �ر�ں   �



�� ��اں 

107107

��  �



�
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ان  ����� اور    ا��  � �را��   � ا��ت  اور  ��ت  �
�

�  ا� 

�۔  ��''��  �'' ��  �

����� ا�    � ،  ا�� ا��ت  �  �ے  اور  ��ت  �
�

� اا�   � 

�۔  �� �) �را  ��ت  �
�

� اور  ا��ت  دہ   �����
�
�)

� �
�  �  � د��  �  �� �م  ان   �  �  � 57 � 56 �  � 

: � �� آ�   
�
� �� دوران   �  �  � ا��ت  اور  ��ت  �

�
�  ا� 

�� ا�از  �ا�، �   ���������
 � ان   �  �  � �ر   � �ل 

�   � ��  � �ل  آپ  ا�  ۔  � ��  ��  ��  �  �� �را   اور 

۔ �� ہ  �ھ  دو�ر  ان  �   �  �  �� آ�   ��� �ا� 

��  � :�� ��اں 



�

ئ
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جگہ بنائیں

� �� ، آ�ن   �  �
�
������

 � �رت  اس 

۔ ��� �ر 
�۔۔۔  � �ں  �� �  �اب   �  ��  ��

�!۔  �   ��  � اس  �س  ۔۔۔آ�ن  � 
� �
�

� ��  �ق   �  ��  �  �  � آ�ن  اور 

�۔۔۔  ��  � ���  �� ، ��

�۔ �دى   � ۔۔۔۔���  ���  �  ��
� � ��  �� ،  �  � د��  � �� �ى  اور 

اور ��ت  �
�

�  �رے 

�ح  �  ��  ا��ت 

۔ � ��

!۔ � �� ر�   ��  
� � �ں! ��

��  � :�� ��اں 

�����
�
�  � ا  � ؛ اور  ��  �   �� �ح  �   � آ�ن   �  اور 

� " ��   � ���  �"  � ا��ت  اور  ��ت  �
�

�   دہ 

۔ � ��  �  �  �   ��  � اس   � �
�
��  �� �ن 

� ���



ئ

� �
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ا�  ��   �
�

آ�  � 

۔ � ��  �� 

�  ���� 

�م اور    ���  �ر 

۔ د��

اور   � � �� ا�    ��

درد   ��  
�

��

ر�  �  �س 

�ں۔

دہ  �����
�
�   �� 

۔ � ��   � ���

اور ��ت  �
�

� ان   ��  �  � 

۔ ��� �ر   � ا��ت 

ا��ت اور  ��ت  �
�

�   ��  �   ��� �ر   اور 

۔۔۔ � �� �ح   �  ��

۔۔۔ � �� �ح   � آ�ن  آپ  اور 

۔ ��  � ۔۔۔�� 

۔ ��� ا�س   �  ��ز  �ل  ���  �
�

�  �   ا��  �� ا� 

��  �  � اور    د�� �م  اور    ��� �ر   �  اس 

۔ ��� ��ہ 

�ف  �  ��  � آ�   ��  ��  �  اور  ا��

�  � �ا  �ے 
�
���������

 � آپ   � ۔  ��  ��

۔   �
�

�  �  �   � �
�

�  �   �
�

��  �  ��  �  �ر 

�ر ۔اور  ��  �� �ف   � ا�ر   � آ�   اب 

ر� �م  �د  �ارد   �����
�
� آ�   �� آ�   �   ��� 

�۔

جگہ بنائیں

تکلیف

��  � :�� ��اں 

۔
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۔ ��� �ر   � و��   � ��� آپ    � �� ۔۔۔ا�  ���  �� �ے 
�
������
��
ا�  اور    ��  ���  ��

۔۔۔ �� ا�ر   ��  � ۔۔۔آ�  ��� �س  �س  �آس   �����
�
� ا�   �  ��

۔۔۔ د��  �  �  �  � ۔۔۔اس  د�� ا�زت   � آ�  و�ں  ا� 

مشکل خیالاتتکلیف دہ احساسات

��  � :�� ��اں 

درد
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� ا�س  دہ   �����
�
�   ا��  ا� 

�� �ر    ��  �  �  

�۔  ��  �� �د�ر 

���  �ا� 

� ا�   ا� 

�������۔
د  �

�ں۔ �ور    ��

�ں/ ر�   � �س   � �رى    ��  
�

�� ا�    ��

�۔ ر�    �
� ا��  ��   � �� �ں  ر� 

ا��  �� ، �، ر�  � اس   �   ���  �ر 

�۔ �ارت  در�  اور 

اس اور  ا�ر   � اس  آپ   �   ��� �ر   اور 

��  � اس  اور    � �� ر�   �  ��  �ارد�د 

۔ � �� ر�   �  �

اور �ں   � �ں   � �ب   �  � �  ۔۔۔��

�ح۔  � �وں  ���

۔۔۔ ��� �ر   � ��ت  �
�
� دہ   �����

�
� ا� 


 

��  � :�� ��اں 

�  �  � ''��  �'' �  �  �  � اس  آپ 

�
�
�

�
�� اس   � ��   � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   � ��   � ��  �  � 

۔ ���  �  �  � �و�� اور  �ا���ت   � دى    �� 

��۔۔۔ �ر  �ح   �  �  �  � �ل  �
�

� دہ   �����
�
�  � ا�  اور 

��  �د�ر 
�۔  ��

،
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اور �ں   � �ں   � �ب   � اس   ۔۔۔اور 

۔ ��� �ر  �ح   � �وں  ���
۔ � ��   �� �د   � آپ    ��  �   ��� �ر  ۔۔۔اور 

� �زو   � �ب  آپ   �   � ��  �� �ر   �   ��  اورآپ 

۔ � �� ر�   �  �  �  � ر�  � �
�

� ۔ �� د�    �� ��ل   � ارد�د  ا�  ۔۔۔اور 

� ��  �  ��  � آپ   � اب  دہ  �چ   �����
�
�  وہ 

۔ � ��  �  � د�    ��ل  �� �د�  ارد  ا�  آپ 

��  � :�� ��اں 

۔
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� �رت   �   �  � 

�ح ،�وع  �  �
�
������

��  �  � ��  اس 

�  �  �  �   ��

۔۔۔   � �!۔��  ��  � �ى  اور 

��  ��
������

، �  � آ�  ��   ��� �ا� 

دہ  �����
�
�  � ۔�  ���  �  �  �ں  � 

دن ��� ،آپ   ��  � اورا��ت  ��ت  �
�

� 

۔ � ��  �  �  �  � اس  و�   �  �   ��

ا� آپ   �  �  ��  �  ��  �  اوران 

۔ � ��  �  � د�    ��ل  ��  � �د  ارد 

، اور � ��  ��  �  � ، � �� �ں  آپ   �   ��� �ر  اور 

۔ د��  �� �رى   � اُس    � �� ر�   �  ���  ��� �م   � آپ 

��  � :�� ��اں 

�  �� �ر�   �ر 

�۔  ��  � آ�ن    ��

��  � � ��  �  � ا��  ��   �� : ر��  ���د 

��!۔
�
������ �م   � �

�
�
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� �
�

�   ��  � �ل   � آپ   اب 

�۔  �����

۔ ر�� �  ��  ���د   � اس  �ر  ر   � اور 

�  �  �  ��  �  � �  آر�  �   �
�
�
�

� ��ں  اور   � �  آپ   � �ر  �ص 

۔ � ��  ��  ��  �  �  �  
�

��  �� آپ 

طریقہ # 5

 اپنے مشکل خیالات اور 

احساسات کیلیے جگہبنانا۔

��  � :�� ��اں 



�� �رہ    ��� ا��ت  اور  ��ت  �
�

�  � �ن 
� ��� :�� ��اں 

116

۔۔۔ � �� ر�   �  ��   �� ا��ت  اور  ��ت  �
�
�  � آپ 

۔ ��� �س  ارد�د   � ان   �  �� ۔۔۔اور 

درد   ��  � ا�  آپ   ا� 

�  �  �   ���  �س 

۔ ��� �ر   � اس   ��

خیالات اور احساسات



ئ

117

۔۔۔ ��� �ر   � �ارت  در�  �  �� ،� ،اور   اس 

�  � �� درد    �۔�� �ر�   � دردز���دہ  ���   � �۔آپ   ��  � ��  �   ��� �ر   ���  �  اور 

اور  �  ��  �   ��  � اس   ��  �  �  �  � درد   �  � آپ  �۔   ��  �  ���  � ر� 

�۔  �
� د�� ر�  و�ں 

۔۔۔  �   ��  �  �  �  � اور  اس    �
�

�� آپ  ا�   �  �

۔۔۔ د�� �م  اور    ��� ��ر  اور   
�

��  ��  ۔۔۔اور 

۔ ��� �ر  دو�رہ   �  ��

خیالات اور

احساسات 

��  � :�� ��اں 

۔۔۔

اور

۔
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ا�م  �  �
�
�

�
�� اس   � اب 

�رے ۔  � �� ر�   �  � 

��  � آ�ى    ا��  �س 

�۔ و�    ��  �

�����
�
� اور  آ�   

�
� �� �ردى  �  ��  �� ا� 

�۔  �  ��  �   ��  �

�۔ ا�   ��   �� ا�����   � ��  �  �  �  � اس 
�  �ا �ردى  �� ا�  �������اور 

د  �  ��   ا�� ا� 

۔۔۔ ��� �ر   �ا 

درد آپ  �ں   �   � ��  �  � ا�   ���  �   � � دل، �� �ا�   �� اس  اب 

۔ ر�� ،  و�ں  ���     �س 

��  �   ��  � ا�   �  ��  �  �� ا�   اب 

آپ   ذر��  �  �� اس   �  �������
د ،اور  ��� �س 

۔ � ��  �  � �ردى  ��  � �د 

ہمدردی

ہمدردی

��  � :�� ��اں 



119

ا�ل  � دو�ں  ��ں   � ، � ��� آپ   ا� 

۔ � ��  ��
۔۔۔ ���  �  ��  � آپ  ا� 

دہ  �����
�
�  �� ا�    ذر��  �  �� ا�  �ح   � آپ   �  �������

د ۔اور  ر��  �  �  �  �����
�
�  �� ا� 

� ��  �  � ا�ر   � �ردى  ��  � �د   �  �  �  �



 

��  � :�� ��اں 

�  �  �  �  �� �رد  ��  �  �  �  � اس  آپ 

دى   ��  �
�
�

�
�� اس   � ��   � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   � ��   � ��  � 

۔ ���  �  �  � �و�� اور  �ا���ت   � 

� �ں   �  �  ��  � اور   
�

��  ��  �  �  � اس   � ر�   �   � �
�

�  � اور    � ��  �  � آپ   ا� 

۔ � ��  �  �  ��

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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��  � :�� ��اں 

ز���دہ  � ،�  � � ��  �� �ط   � �ں    �� : ر�� ���د   �    اور  ��

���۔  � ا�   �   ���  �  � اس  آپ 

� �
�

�  ��   �۔ا�� ر�   
� � ا�� �م   ��  � اور 

�  �۔ در�  �ا    ا��  �  �
�  � �م    آ�ز  ا��  �  ��  ���� �ار    اور 

�۔  �� �وع 

آپ �ر   � ً��
�
������  اور 

ذر��  �  �
�
�

�
�� اس 

���  �  � 

�۔۔۔

ا�  � آپ   ۔۔۔وہ 

��  � دو�وں   اور 

�ا��  ��  ر�ل 

�!۔  �



دى �� اس  اور   ��  �  �
�
�

�
�� اس  ۔  �

�
ا��  �  �  � اس   ا� 

ان  � آپ   ��   ���  ��  �  ��  � دو�رہ   �  �  �ں 
�� و�  ا�  �۔  ��  �د   �  � ���  � �ر�ں  اور  �ں 

�
��� 

�  ��  � دو�وں   �  �
�
�

�
�� اس   �   � ��� ا�آپ  اور    ���  �

۔ � ��  �  �  �
� �

�
�
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���اؤ�� �رہ 

�� ر�ل 



122

��



�اؤ��  �   �
�

دورا�  آپ  � 
� �ڈ  ڈاؤن   �  � اس   �  �  � 

۔ � ��  �  �  ���   � ��  �

����� ١ : �اؤ��

۔   ��� �ر   � ��ت  �
�

� اور  ا��ت  ��� : ا�  �اوّ�   � �د   �  �  �  � �ں 
�
��� ان    �� ��ن   ��� 

، ��  �� �ا  اور    د�� �ڑ  ڈ�����   �  � ، ��� �س   �  � �ؤں   �   � ز��  � �/�د  ا�   �  � ��ن 

�ں۔  ��   �� ��ل   � �د  ارد  ا�   �  � �ر   � دو�رہ 

�رت  ������   ا��  
�

��  �� ��ن   � �د  دوران   � ��ن   ���  ��� �ر�ل  دہ   �����
�
� اور   � �او�� 

�  � � �ں، �� دو  �   �   ا�� �س   � آپ   �  � ، � ��  �  �  �  �  �  �  � �او��   �۔آپ 

�  �  � اس   �  � ا�   ���  �  �  ��  ���  � روز�ہ   �  �� �ں، ���  ر�   � ا�ر   �  � آپ   � 

� آپ   � ، �   ��� دوران   � ��ں  روز�ہ  ان   �   �� آپ  ��  ا�   ���  ��  �� ،��  �� ،�� �   � ��  � 

� �او��    �� ��ت   �   �� آ�   � و�   �   � ��  �  �  ��  � �م  �ہ   �  �  �  ��  �س 

�۔  ��  � آ�ن   ��  �

�   ��� �ر  ۔  د��  �� �رى   � اس   �  ��  � آپ  ؟ �  � ��  �  � اور  د��  ، �، �، ��   � ��  آپ 

۔ � �� ر�   �  � �� آپ  �اور  �ن   ��  � ،  آپ  � �� �ں  آپ 

�رت:۔  �
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�

��

�

�


�  �  �  
�

د�� اور�م  ��� �ر   آپ 
� ��   � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   �  �  اس 

۔ � ��  �  � 

123

�� ����� 2: �را 

:۔                ���  ��  �  �� �را    ذر��  � �ا�    � �
�

�  ان 

�   ��� �ر   ��  �  �  � اس  اور    � �� ر�  ا�    �� ا�س    ��� �ل  �
�

�  �  � آپ   �   ���  ۔١۔�ر 

�۔  �  �  ��  � آپ   � و�   � ا�س    � �� �ل  �
�

� دہ   �����
�
�

�:۔ �ر   � ؛ �ل  د�� �م   � ا��ت  اور  ��ت  �
�

�  � �ن 
� ��� ان  ۔٢۔ 

'' � ا�س   �   ا��   ��''

'' � �ن    ��  
�

�� �ے  ��''

'' �ں ر�   � �س   �   ��''

'' �ں ر�   � �س  �ل  �
�

�  � �ن 
� ���  �  �  ��   ��''

'' � �ل  �
�

�  �   ا��   ��''

'' ر��ں  � �س  �ف    �� �رے   �  �   ��''

� ��  ��  �  � اور    � �� ر�   � آپ  ۔�  ��� �ر   � دو�رہ   � اس    � �� ر�   � آپ   � ، �  ۔٣۔ 

۔ د��  �� �رى   � اس 

۔

۔ ۔
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�
�

ف 
�

 �
�ار 

ا

��
دور   �

�ار 
ا
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��  �  � ا�ار  ����� 3: ا� 
�:۔  � � �� ۔  � �� ا�   

�
�� آپ   �   ��� ا�ب   � ا�ار  ان 

�� وا�  ر�  �ل  �
�

� اور  ۔•  ر�ل 

�� ۔•  �د�ر 

�� ۔•  �در 

�� ۔•  � 

!۔ � �� ا�  ز���دہ   
�

�� آپ  ا�ار   ��  �   ���   �
�

� آپ 

�؟ آپ   ���  � �� ۔آپ    � ��  �  �  �  � �ر  اس  ا�   � ا�  آپ    �ذر��  �   ���  �  �����   ا��  � 

!۔ � �� ر�   
� � �  ا�� ا�ام   ��  ��  �  �ٰ

�
�؟ ��   � ��  � ��

�:۔  �  �  � ��  �  � �ں 
�
���   � �

�
� ان  دوران   � �ر�ل   �  �  �  � ر�� ���د 

د�� ۔١۔�ڑ 

اور   ��� �ل  ا�   �  �  � ���   � �
�

� �را   �  �����
�
�  � ۔  ��� �، ا�   �  �  � ��   ���  � �ر�ل  ۔٢۔� 

۔ �ار�� ز��   ��  � ا�ار  ا� 

۔ �
�

��� دور   � ان  اور    د�� �ڑ   � ا�ار  ۔٣۔ا� 



�

�

 

��
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�

�� ����� 4: ر�ل 

�  �� ر�ل  ��اور  �رہ   � ��ت  �
�

�  �  آپ 

۔ � ��  �  � �ڈ  ڈاؤن   �  � اس   �  �

� �ن 
� ��� ۔  �

�
آ�  

�
� ��  � د�  ر�  اور    ��� �س   �  �����

�
�  � دو�وں  اور  ا�  ۔  �

�
��  ر�ل 

� �، �د  ۔  ���  ��  �  �� �را   � ان   � دے  �م    � �
�

ا� اور   �  � �ر   � ��ت  �
�

� 

� دو�وں   �  �   �
�

آ�  
�
� ��  � �ردى  ��  � �د  آپ  ۔ا�  ���  ��  �  �� �ت   � �ردى  �� 

�  � �۔�    �
�

آ�  
�
� ��  � �ردى  ��  � ان  اور   �   ��  � �د   ��  � و��  �ش   ز���دہ 

��۔ ��ہ   �   ا��

ر��  �  � �اس   �  ��   �� ۔  ��� �ر  �ا  �ا   � �ردى  �� ا�  اور    �
�

���  ��   ا��  ا� 

�   ��  �  � آپ   ��  �  ��  � آپ   �   ��� �ر  ۔  � �� �ر�  �س  درد  آپ   �  �ں 

۔ � ��  � �ردى  �  ��  � �د  آپ    ذر��  �  �� اس   �  �������
د �، اور  ر�   �

hp
Highlight

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927


126

��

 

ڈاؤن  �  � اس   �  �  �  ��  �  آپ 
۔ � ��  �  �  ���   � ��  �  � �ڈ 

��  � :5�����

آ�ن ا�   ��  ��  � �ا�   ���� ���� �
 � ا��ت  اور  ��ت  �

�
�  � اور   � �ن 

� ��� ا�  د�   �

۔ �
�

��  �   ��  � ��  ان   � �ا�   ���� ���� �
 � ان    �� ��۔اس    � �

�
�

۔اس ��� ��ز   �� ا�   � ۔ان    ��� �ر   ��  �  �  � ��ت  �
�

� اور  ا��ت   � �ن 
� ۔١۔���

� �ارت  در�  اور  ر� ، ��، �وٹ  ا�  اور    ��� �ر  �ح   �   �
� � ��  �  � �ل  �

�
�   � �� ا�س   �

۔ ��� �ر 

� ؛ �ر   � د�� ؛ �ل  �م   � ا�س  اور  �ل  �
�

�  � �ن 
� ��� ۔٢۔اس 

''� ا�س   �   ا��   ��''

�ں'' ر�   � �س  �ل  �
�

�  � �ن 
� ���  �  �  ��   ��''

�ں''  ر�   � �س  ادا�    �� ''

'' �ں �ور    ��  � �ں  ر�  �چ    ��   ��''

�� آپ   � ۔    � �� ر�   �� آ�   �   ��� �س  �ح   �  ��  � �ل  �
�

� اور  ا�س  دہ   �����
�
 ۔٣۔�

ا� اور   � ر�  �م  �د  ارد  ا�  اور  ر  ا�   �  �����
�
�  � آپ   ��  � آپ   �   ��� �س   �   ��

� آ�ن   ��  �   � � ��   د�� ا�زت   � ر�  ا�ر  ا�  ��، ا�   �  ��  � اس  ۔  �
�

��  �   ��

�س  � آپ   �  � �ں  ر�    � �
�

�  �  ��  � ��/��ن   � ��ت  اس  آپ  ا�  ۔  � ��  ��  �

آپ  �  �  �  � �ا��  اور  و�    ��  �  ��  � �وں 
� � �� ان    اور 

�
د��  ��  � ��ل   � �د  ارد  ا� 

۔ � �� ا�   
�

��
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، � �� ر�   � �س  د�ؤ  ذ�  آپ   ا� 
�۔  

�
�� آپ   �

�
�

�
��   ��  �

�
��  �  � د�ؤ  ذ�    ��  �

�
�

�
�� اس 

۔ � ��  � دى    �
�

�ر�  � اور  ��ت 

،�   �� ��ت  دہ   �����
�
� اور   � 

�� اور   � ،�   ز��  ��  آپ 
۔ � ��  �  � �ش 

��
�
�

�
�� �ى  ���  �  �  � د�ؤ  ذ�    � ��ت  دہ   �����

�
�
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