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ی�ن ف�
ن
مص�

نعیم فا�ر�وق  پر�وفیسر 

چلے   
ن

�انگلستا� لئے  کے  ی�دتعلیم  ز��


م� �وہ  بعد  کے  �اس  کی۔  گریجیویشن  سے  کالج  میدیکل  ڈ 
�
ڈ�و�ر�

�
ی� �ا� کنگ  ہے۔  سے   

ن
خا� ی�ا�ر  � �رحیم  تعلق  کا  نعیم  فا�ر�وق 

نے  ہ�وں 
ن

�ا� یہاں  �رہے۔  میں   
ن

پ�اکستا� � ک 
ت
�  ۲۰۰۹ سے   ۲۰۰۶ �وہ  کی۔  حاصل  تربیت  میں  تھر�اپی  �و 

ٹ
�ی�

ن
کاگ� �ا�و�ر  س�ائیکاٹری  نے  ہ�وں 

ن
�ا� �وہاں  گئے۔ 

ضمن  �اس  تھا۔  ڈھالنا 
�
� مطابق  کے   

ت
ضر�و�ر� کی   

ن
پ�اکستا� � کو  تھر�اپی  موضوع  کا  �ریسر�چ  کی   

ن
�ا� کی۔  بھی  پریکٹس  کی  تھر�اپی  �و 

ٹ
�ی�

ن
کاگ� علا�وہ  کے  س�ائیکاٹری 

�و 
ٹ

�ی�
ن
کاگ� آف  �� �ایشن  �ایسوسی   

ن
پ�اکستا� � نے  ہ�وں 

ن
�ا� ہے۔  �ر�اہ  مشعل  لیے  کے  محققین  �و�الے  کرنے  کام  سے  حو�الے  �اس  کے  بھر  �دنیا  کام  کا   

ن
�ا� میں 

سٹاف  میں  ٹو�رنٹو  ہیلتھ،  مینٹل  �اینڈ  ڈیشن 
�

ی� �ا� آف  �� سنٹر  �ا�و�ر  ہیں  پر�وفیسر  میں  کینیڈ�ا  یونیو�رسٹی  ٹو�رنٹو  �دنوں   
ن

�ا� �وہ  ڈ�الی۔ 
�
� بھی  بیل   

غ�
�د�ا کی  تھر�اپسٹ 

ہیں۔  
ٹ

س�ائیکاٹرس�

ن
پر�وفیسر محمد عرفا�

ی�اں حاصل کیں۔ �اس کے  ڈگر�
�
ڈیکل کالج پشا�و�ر سے �ایم بی بی �ایس کرنے کے بعد س�ائیکاٹری میں �ایم سی پی �ایس �ا�و�ر �ایف سی پی �ایس کی �

�
ی�  نے خیبر م�

ن
محمد عرفا�

ڈگری 
�
ڈی کی �

�
ز� کے س�اتھ پی �ایچ �


ز� �ا�و�ر �اس کے بعدپبلک مینٹل ہیلتھ میں �اعلیٰ ترین �اعز�ا�


پ�الیسی �ا�و�ر سر�وسز میں ماسٹر� ہ�وں نے پرتگال سے مینٹل ہیلتھ �

ن
علا�وہ �ا�

 Asian Cognitive Behavioral کے صد�ر منتخب ہوئے ہیں۔ �وہ World Association of Cultural Psychiatry پ�اکستانی ہیں جو بھی حاصل کی۔ �وہ پہلے �

�الاقو�امی  بین  �ا�و�ر  ملکی  کئی  �وہ  ہیں۔  صد�ربھی  �ب 
ئ

�ا�
ن
� ز�ی 


مرک� کے    Pakistan Psychiatric Socitey �ا�و�ر  �ریکٹر 

ئ
ڈ�ا�

�
� �ریسر�چ  کے   Therapies Association

 Pakistan Association of Pakistan Association of Medical Editors کےموجو�دہ صد�ر ہیں۔ �وہ  ی�د�وں سے بحیثیت مدیر �و�ابستہ ہیں �ا�و�ر  تحقیقی جر�

�ریسر�چ  �ریکٹر 
ئ
ڈ�ا�

�
� �ا�و�ر  ب�ر�اہ  سر� کے  س�ائیکاٹری  شعبہ  کالج،  ڈیکل 

�
ی� م� پشا�و�ر  �دنوں   

ن
�ا� �وہ  ہیں۔  چکے  �رہ  ز� 


�

ئ
فا� بھی  پر  عہدے  کے  صد�ر  کے   Cognitive Therapists

ہیں۔
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 ہیں۔
ظ

 محفو�
ن

ی� ف�
ن
مص�

 بحق 
ت

�اع�
ش

حقوقِِ �ا�

 �استعمال کر سکتا ہے۔
ت

ز��


: کتا�ب کا مو�ا�د کوئی بھی شخص بغیر �اجا�
ٹ

 نو�

 کتا�ب کا �ریفرنس �دینا ضر�و�ری ہوگا۔
ت

�البتہ �ایسا کرتے �وق�



س�ا�ب
ت
�

ن
س�ا�ب�ا�

ت
�

ن
�ا�

�ام
ن
� کے  خانہ  �اہلِ  �ا�و�ر  �و�الدین  �امہما�رے 

ن
� کے  خانہ  �اہلِ  �ا�و�ر  �و�الدین  ہما�رے 



تشکر تشکر�اظہا�ر  �اظہا�ر 

کی  ٹی  بی  سی  نے  جنہوں  �رہی،  �امل 
ش

� مد�د  �ا�و�ر   
ن

تعا�و� کا  �احبا�ب   
ت

�د�وس� سے  بہت  میں  تیا�ری  کی  کتا�ب  �اس 

 
ن

پ�اکستا� � ہم  میں  �آخر  لیا۔  حصہ  کر  چڑھ  ڑھ 
�

ب� � میں  سرگرمیوں  تمام  �و�الی  ہونے  میں   
ن

پ�اکستا� � سے  حو�الے  کے  تر�ویج 

ہے  �انگیز   
ت

حیر�  
ت

ی� صلاح� کی  نمٹنے  سے  ؤ� 

ب�ا� �د� ذ�ہنی 


� کی  جن  ہیں  گز�ا�ر  شکر  کے  مریضوں  پر  طو�ر  خاص  �ا�و�ر  لوگوں  کے 

تھا۔ ممکن  �ا 
ن
� پہنچنا  ک 

ت
� تکمیل  پ�ایۂ  � کا  کتا�ب  �اس  بغیر  کے   

ن
تعا�و� کے  جن  �ا�و�ر 



ت
فہرس�

ت
فہرس�

�ا�ول ب�ا�ب  بیما�ری� کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  ہفتہ:  1پہلا 

�د�وم ب�ا�ب  بیما�ری� کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہفتہ:  9�د�وسر�ا 

سوم ب�ا�ب  مقابلہ� کا  خوف  �ا�و�ر  ڈ�ر 
�
�  : ہفتہ  12تیسر�ا 

چہا�رم ب�ا�ب  تھام� �ر�وک  کاموں(کی  )جبری  �ر�دعمل  کے  �وسوسوں  ہفتہ:  16چوتھا 

پنجم ب�ا�ب  �
ت

علاما� جسمانی  �ا�و�ر   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � سوچیں،  ہفتہ:  پ�انچو�اں  �24

ششم ب�ا�ب  �ال�
ت
پڑ� جانچ  کی  سوچوں  ہفتہ:  27چھٹا 

ہفتم ب�ا�ب  سو�چ�  
ن

ز��


متو�ا� ہفتہ:  31س�اتو�اں 

ہشتم ب�ا�ب  حل� کا  مسائل  کے   
ت

27تعلقا�

نہم ب�ا�ب  تد�ابیر� کی  ؤ� 

بچا� سے  حملے  ب�ا�رہ  �د�و� ممکنہ  کے  31بیما�ری 

�دہم ب�ا�ب  �اقا�ر�ب� �و  ز� 


عز�ی� �ا�و�ر  �د�ا�ر  �ا�و�ر�رشتہ  بیما�ری  کی  27�وسوسوں 



صفیہ  �ا�و�ر  �وسیم  نے  ہم  میں  کتا�ب  �اس  گی۔  �دے  مد�د  میں  کرنے  مقابلہ  سے  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  کو  آ�پ  �� کتا�ب  یہ 

سبق  ہ�ر  � گے۔  سکھائیں  نمٹنا  سے  ہوئےمسائل  جڑے  سے  بیما�ری  �اس  آپکو  �� جو  ہیں  �اسباق  مختلف  میں  کتا�ب  �اس  ہیں۔  کی   
ن

بیا� کہانیاں  کی 

میں  آخر  �� کے  سبق  ہ�ر  � آ�پ  �� کہ  ہے  مشو�رہ  ہما�ر�ا  ہے۔  ضر�و�ری  �ا 
ن
کر� عمل  پر  جن  ہیں  گئی  �دی  بھی  مشقیں  �ا�و�ر   

ت
ی�ا� ہد�ا� کچھ  میں  آخر  �� کے 

کے  �د�ا�ر  �رشتے  ی�ا  �  
ت

�د�وس� کسی  �اپنے  کتا�ب  یہ  آ�پ  �� کہ  ہوگا  بہتر  پڑھیں۔  سبق  �اگلا  پھر  �ا�و�ر  کریں  ک 
ت
� ہفتہ  یک  �ا� ز�کم 


�ا� کم  مشقیں  گئی  �دی 

پڑھیں۔  کر  مل  س�اتھ 

�دفعہ  کئی  سبق  ہ�ر  � �انہیں  تو  ہیں  �رہے  کر  �استعمال  لئے  کے  مد�د  کی  �د�ا�ر  �رشتے  ی�ا  �  
ت

�د�وس� کسی  �اپنے  کو  کتا�ب  �اس  آ�پ  �� �اگر  طرح  �اسی 

�اثر  کا  علا�ج  �اس  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  � �دلائیں۔  ی�ا�د  � ز��انہ 


�ر�و� میں  ب�ا�رے  � کے  کرنے  مشقیں  گئی  �دی  میں  آخر  �� کے  سبق  �انہیں  �ا�و�ر  سنائیں  کر  پڑھ 

ہوگی۔ �د�ائمی  �ا�و�ر  ی�ا�دہ  ذ��


� ہی  �اتنی  بہتری  گے  کریں  �دفعہ  جتنی  کو�رس  کا  کتا�ب  �اس  آ�پ  �� ہے۔  �ا 
ت
ہو� سے  آہستگی  ��

کیلئے  مسائل  نفسیاتی  سے  عرصے  کافی  میں  مغر�ب  ہے۔  آتی  �� سے   
ت

خیالا� نہیں،  سے   
ت

حالا� پریشانی  کہ  ہے  قول  مشہو�ر  یک  �ا�

گئی  لکھی  پر  بنیا�د  کی  تھر�اپی  �اسی  کتا�ب  یہ  ہے۔  یہی  بھی  خیال  بنیا�دی  کا  تھر�اپی  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � �ا�و�ر  سو�چ  ی�ا  � ٹی  بی  سی   ، علا�ج �و�الے  ہونے  �استعمال 

ہے۔ کرتی  مد�د  کی  لوگوں  فیصد   ۸۰ شکا�ر  کا  مسائل  نفسیاتی  تھر�اپی  یہ  کہ  ہے  ہو�ا   
ت

ب� �ا�
ث
� یہ  سے  تحقیق  �و�الی  جانی  کی  میں  مغر�ب  ہے۔ 

 
ت

ب�ا� ذ��


ج� � ہما�رے  پھر  �ا�و�ر  ہیں۔  آتی  �� میں  ذ�ہن 


� ہما�رے  میں  نتیجے  کے  �و�اقعے  کسی  جو  ہیں  ہوتے  نتیجہ  کا  سوچوں   
ن

�ا�  
ت

ب�ا� ذ��


ج� � ہما�رے 

میں  نتیجے  کے  سو�چ  �اس  جیسے  ہیں۔  بنتی  بھی  �وجہ  کی   
ت

کیفیا� جسمانی  ہما�ری  سوچیں  ہما�ری  طرح  �اسی  ہیں۔  بنتے  �وجہ  کی  کاموں  ہما�رے 

بچنے  ب�ال  � ب�ال  � میں  حا�دثے  کسی  ی�ا  � گا“  ںؤ� 

ہوجا� فیل  میں   

ن
�امتحا� ”میں  ی�ا  � گی“  جائے  چلی   

ت
ز�م�


ملا� ی  ”میر  کہ  �ا 

ن
ہوجا� تیز  کا  �دھڑکن  کی  �دل 

تھا“۔ مرسکتا  ”میں  کہ  �ا 
ن
آ� �� میں  �دل  خیال  یہ  بعد  کے 

ہے مفید  کیوں  کتا�ب  ہےیہ  مفید  کیوں  کتا�ب  یہ 
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؟ ہے  کیا  بیما�ری  کی  ؟�وسوسوں  ہے  کیا  بیما�ری  کی  �وسوسوں 

ہ�رسو  � کہ  ہے۔  �ا 
ت
جا� ہے۔کہا  مسئلہ  ذ�ہنی 


� عام  یک  �ا� ہے۔یہ  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  �ام 

ن
� پو�ر�ا  کا  بیما�ری  �اس  کی  �وسوسوں 

لا 
ت

ب� م� میں  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  میں  عمر  بھی  کسی  شخص  بھی  کوئی  ہے۔  ہوتی  بیما�ری  یہ  کو  �اف�ر�ا�د  سےتین  �د�و  سے  میں 

کیا  نہ  علا�ج  پہ   
ت

�وق� صحیح  ہے۔�اگر  �ا 
ت
ہو� شر�وع   

ن
�د�رمیا� کے  عمر  کی  س�ال   30 سے  نوجو�انی  �ا�و�ائل  پر  طو�ر  عام   

ض�
مر یہ  �اہم 

ت
� ہے،  سکتا  ہو 

ہے۔ سکتی  بن  بیما�ری  مستقل  �ا�و�ر  �دیرینہ  یک  �ا� بیما�ری  یہ  تو  جائے 

آ�پ  �� ہےجو  �ا 
ت
ہو� فعل  �ایسا  یک  �ا� کام  ہے۔جبری  آتی  �� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � میں  ذ�ہن 


� کے  آ�پ  �� ہےجو  �ا 

ت
جا� کہا  کو  سو�چ  �ایسی  یک  �ا� پر  طو�ر  بنیا�دی  �وسوسہ 

ہے  معلوم  کو  آ�پ  �� حالانکہ  ہیں  گندے  ہاتھ  میرے  کہ  �ا 
ن
آ� �� سو�چ  یہ  میں  ذ�ہن 


� پر  طو�ر  کے  �ال 

ث
م� ہیں۔  کرتے  سے  �وجہ  کی  �وسوسے  �اپنے 

 
غ�
�دما کو  �اس  آ�پ  �� ہے�ا�و�ر  نہیں  صحیح  سو�چ  یہ  کہ  ہے  معلوم  بھی  یہ  آپکو  �� �ا�و�ر  ہیں  �دھوئے  ہاتھ  �اپنے  �دفعہ  کئی  میں  نےپچھلےگھنٹے  آ�پ  �� کہ 

کام  جبری  کو  �اس  تو  ہیں  �دھوتے  ہاتھ  ج��ب  کر ہو  مجبو�ر  ہاتھوں  کے  سو�چ  �اپنی  آ�پ  �� �ا�و�رپھر  ی 
ت

کل�
ن
� نہیں  سو�چ  یہ  لیکن  ہیں  چاہتے  نکالنا  سے 

ہیں۔ آتے  �� متعلق  کے  ہ�ب  مذ� ی�ا  � ،جر�اثیم  گندگی  پر  طو�ر  عام  �وسوسے  کو  ہے۔لوگوں  �ا 
ت
جا� کہا 

لوگ  تر  ی�ا�دہ  ز��


� شکا�ر  کا  بیما�ری  �اس  پڑتے،لیکن  کرنے  نہیں  کاموں  جبری  �ا�و�ر�انہیں  ہیں  آتے  �� �وسوسے  کوصرف  لوگوں  کچھ  �اگرچہ 

ہیں۔ ہوتے  شکا�ر  کا  �د�ونوں  کاموں  جبری  �ا�و�ر  سو�چ  �وسوسےکی 
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؟ ہیں  ؟�وسوسےکیا  ہیں  �وسوسےکیا 

طو�ر  عام  مریض  ہیں۔  آتے�رہتے  �� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � میں  ذ�ہن 


� کے   
ن

س�ا�
ن
�ا� جو  ہیں  ہوتے   

ت
�ا�و�رتصو�ر�ا� ی�ا�دیں  �، سوچیں  �اخوشگو�ا�ر 

ن
� �ایسی  �وسوسے 

کو  لوگوں  �ر 
ث

�اک� �اگرچہ  ے۔ 
ت
سک� نہیں  نکال  سے  ذ�ہن 


� �اپنے  کو   

ن
�ا� لیکن  ہیں  سمجھتے  غلط  ی�ا  � تکا  بے  �انہیں  �ا�و�ر  ہیں  لڑتے  سے   

ت
خیالا�  

ن
�ا� پر 

آ�پ  �� مگر�وسوسےصرف  ہیں،  ہوسکتی  �امل 
ش

� بھی  پریشانیاں  میں  جس  ہے  سکتی  ہو  بھی  بیما�ری  کی  �ا�د�اسی  �ا�و�ر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
س�اتھ  کے  �وسوسوں 

ہیں۔ ذ�یل 


� مند�رجہ  �اقسام  عام  کی  �وسوسوں  ہیں۔  ے 
ت
سک� ہو  متعلق  کے  چیز  بھی  کسی  �وسوسے  یہ  �ا�و�ر  ہوتے  نہیں  پریشانیاں  کی  ز�ندگی 


� کی 

جر�اثیم،  پہ  جسم  کے   
ن

�ا� کہ  ہے  لگتا  کو   
ن

ہے۔�ا� �رہتا  مسئلہ  کا  صفائی   
ت

�وق� ہ�ر  کو� لوگوں  شکا�ر  �وسوسےکے  �اس  �وسوسے:  کے  �وسوسے: �صفائی  کے   �صفائی 

بیما�ر   
ت

�وق� بھی  کسی  سے  �وجہ  کی  جر�اثیم  ی�ا  � گندگی  �اس  یہ  ہےکہ  �رہتا  خوف  کو  لوگوں  کے  طرح  �اس  ہوگی۔  گندگی  �ا�و�ر  کوئی  ی�ا  � مٹی 

ہیں۔ ے 
ت
سک� ہو 

چیزیں  بےکا�ر  �ا�و�ر  پر�انی  �وہ  کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� مسئلہ  یہ  کو  شکا�رلوگوں  �وسوسےکے  �اس   : �وسوسے  کے  کرنے  �اکٹھا  �ا�و�ر  کرنے  جمع  : �چیزیں  �وسوسے  کے  کرنے  �اکٹھا  �ا�و�ر  کرنے  جمع   �چیزیں 

کوئی  �ر 
ث

�اک� لوگ  یہ  طرح  ہیں۔�اسی  �رہتے  کرتے  جمع  چیزیں  بےکا�ر  �وہ  کہ  ہے  ہوتی   
ت

عا�د� بھی  یہ  کی   
ن

ہیں۔�ا� کتر�اتے  سے  پھینکنے 

ہیں۔ سوچتے  کا  ی�دنے  خر� �د�رجن  �د�و  ی�ا  � �د�رجن  یک  �ا� بجائے  کے  یک  �ا� تو  ہو  ی�دنی  خر� چیز 

طو�ر  کے  �ال 
ث
م� ہیں۔  چاہتے  �دیکھنا  جیسا  یک  �ا� کو  چیز�وں  کی  پ�اس  � آس  �� �اپنے  �ا�و�ر  تناس�ب   ، ترتیب   

ت
�وق� ہ�ر  � لوگ  �ایسے  �وسوسے:  کے  �وسوسے: �ترتیب  کے   �ترتیب 

ہیں۔ سوچتے  میں  ب�ا�رے  � �رکھنےکے  میں  ترتیب  کو  چیز�وں  کی  پ�اس  � آس  �� �اپنے   
ت

�وق� ہ�ر  � لوگ  یہ  ہو۔  ہی  یک  �ا� گ 
ن
�ر� کا  چیز  ہ�ر  � میں  پرگھر 

سوچیں  کی  طرح  �اس  کو   
ن

�ا� ہیں۔  آتے  ��  
ت

خیالا� ب�رے  � میں  ب�ا�رے  � کے  �رسول  �ا�و�ر  �اللہ  کو  لوگوں  کے  طرح  �اس  �وسوسے:  �وسوسے: مذہبی   مذہبی    

ہیں۔  �رہتے  سوچتے  میں  ب�ا�رے  � کے  �اہ 
ن
�وگ� ثو�ا�ب  �ا�و�ر  ضو�ابط  قو�اعد�و  مذہبی   

ت
�وق� ہ�ر  � یہ  ۔  نہیں  ی�ا  � کی  �ا�د�ا  ز� 


نما� نے  ہ�وں 

ن
�ا� کہ  ہیں  آتی  �� بھی 

نہیں  تو  خر�ابی  کوئی  میں  جسم  کے   
ن

�اُ� کہیں  ہےکہ  ہوتی  پریشانی  �ریہ 
ث

�اک� کو  لوگوں  کے  طرح  �اس  �وسوسے:  میں  ب�ا�رے  � کے  �وسوسے: �جسم  میں  ب�ا�رے  � کے   �جسم 

ڑی 
�

ب� � ی�ا�دہ  ذ��


� کوئی  �اک 
ن
� کی   

ن
�ا� ہے،�اگرچہ  ڑی 

�
ب� � بہت  �اک 

ن
� کی   

ن
�ا� کہ  گا  لگے  کو   

ن
�ا� پہ  طو�ر  کے  �ال 

ث
لگتے۔م� نہیں  تو   

ت
بدصو�ر� �وہ  ی�ا  �

ہوگی۔ سے   
ت

ب� مناس� کی  چہرے  ی�ا  � ہوگی  نہیں 

کاشکا�ر  سوچوں  کی  پریشانی  میں  ب�ا�رے  � کے  ہونے  لا 
ت

ب� م� میں  بیما�ری  خوفناک  کسی   
ت

�وق� ہ�ر  � لوگ  کے  طرح  �اس  �وسوسے:  کے  �وسوسے: �صحت  کے   �صحت 

ہے۔ بیما�ری  لیو�ا   
ن

جا� �ا�و�ر  کوئی  ی�ا  � ز� 


ڈ�
�

ی� �ا� ی�ا  � کینسر  کو   
ن

�ا� ی�د  �ا�
ش

� کہ  ہے  لگتا  کو  لوگوں  کے  طرح  �اس  ہیں۔  �رہتے 

شکا�ر  کا  خوف   
ت

�وق� ہ�ر  � �وہ  سے  �وجہ  کی  سوچوں  س�ا�ری   
ن

�ا� ہے۔  �ا 
ت
ہو� �احساس  کا  ترتیب  �ا�و�ر  پریشانی  کو  مریض  سے  سوچوں  کی  �وسوسوں 

سے  ذ�ہن 


� �اُنہیں  ی�ا  � ہے  �ا 
ت
کر� کوشش  کی  کرنے  ز� 


�اند�ا� نظر  ی�ا  � ب�انے  �د� کو  سوچوں  کی  �وسوسوں  عموماً   

ن
س�ا�

ن
�ا� کاشکا�ر  بیما�ری  ۔�اس  ہیں  �رہتے  بھی 

ہوتی۔ نہیں  کامیابی  میں  کوشش  �اُسے�اس  �اہم 
ت
� ہے  �ا 

ت
کر� کوشش  کی  نکالنے 
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ہیں؟  کیا  کام  کے  مجبو�ری  ی�ا  � ہیں؟ جبری  کیا  کام  کے  مجبو�ری  ی�ا  � جبری 

ہوتے  کانتیجہ  سو�چ  کی  �وسوسے  کسی  کام  پرجبری  طو�ر  عام  ہے۔  �ا 
ت
پڑ� �ا 

ن
کر� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � ی�ا  � مجبو�ر�اً  کو  آ�پ  �� جنہیں  ہیں  کام  �ایسے  کاموں  جبری 

کوشش  بہت  نمٹنےکی  سے  تکلیف  ی�ا  �  
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہونے�و�الی  پید�ا  سے  �وجہ  کی  �وسوسے  ذ��ریعے 


� کے  کاموں  جبری  لوگ  شکا�ر  کا  بیما�ری  ہیں۔ 

ہاتھ  �اپنا  بعد  منٹ  چند  ہ�ر  � میں  نتیجے  کے  �اُس  آئےتو�وہ  �� سو�چ  متعلق  کے  خوف  کے  گندگی  میں   
ن

س�ا�
ن
�ا� جس  پر  طو�ر  کے  �ال 

ث
ہیں۔م� کرتے 

�الا 
ت
� �ا�و�ر  ز�ہ 


�د�ر�و�ا� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � ف�ر�د  میں  نتیجے  کے  ہے،جس  متعلق  �الےسے 

ت
ہوئے� لگے  کو  ز��وں 


�د�ر�و�ا� �ال 

ث
م� �ا�و�ر  یک  �ا� کی  طرح  ہے۔�اسی  �ا 

ت
�دھو�

پ�اتھ  � فٹ   
ت

�وق� چلتے  �ا، 
ن
چھو� گننا،  کو  چیز�وں  �رکھنا،  سے  �وتنظیم  ترتیب  خاص  یک  �ا� کو  چیز�وں  میں  کاموں  جبری  �د�وسرے  ۔  ہے  �ا 

ت
کر� یک  � چ�

ہیں۔ ذ�یل 


� مند�رجہ  �الیں 
ث
م� کچھ  کی  کاموں  جبری  ہیں۔  �امل 

ش
� کہنا�وغیرہ   

ظ
�الفا� مخصوص  کچھ  سے  پیر�رکھنا،خاموشی  سے  ترتیب  مخصوص  پر 

میں   
ن

�اُ� ہیں۔  نہاتے  ی�ا  � ہیں  �دھوتے  ہاتھ  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � سے  �وجہ  کی  �وسوسوں  لوگ  کے  طرح  �اس  کام:  جبری  کے  نہانے  �ا�و�ر  کام: ��دھونے  جبری  کے  نہانے  �ا�و�ر   ��دھونے 

ے 
ت
کل�

ن
� ہ�ر  ب�ا� � سے  خانے  غسل  �وہ  ج��ب   بھی  ب�ا�وجو�د  � کے  �اس  ہیں۔  �رہتے  نہاتے  ک 

ت
� گھنٹے  کئی  ،کئی  �دفعہ  کئی  تو  ہیں  نہاتے  ج��ب  �ر

ث
�اک� سے 

خاص  کام  یہ  تو  ہیں  �دھوتے  ہاتھ  ی�ا  � ہیں  نہاتے  ج��ب   لوگ  بعض  طرح  �اسی  ہیں۔  گندے  بھی  �ابھی  �وہ  کہ  ہے  لگتا  کو   
ن

�ا� تو  ہیں 

�اگر  �اہم 
ت
� جسم۔  بعد  کے  �اُس  �ا�و�ر  ز��و 


ب�ا� � بعد  کے  �اُس  گے،  �دھوئیں  ہاتھ  سیدھا  �اپنا  �وہ  پہلے  پر  طو�ر  کے  �ال 

ث
م� ہیں۔  کرتے  سے  ترتیب 

گی۔ �رہے  پریشانی  کو   
ن

�ا� گےتو  �دھوئیں  نہیں  سے  ترتیب  �اس  �وہ 

پہنچا  نہیں  تو   
ن

نقصا� کو  کسی  کہیں  نے  ہ�وں 
ن

�ا� کہ  ہیں  کرتے  یک  � چ� کو  چیز�وں  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � لوگ  کے  طرح  �اس  کام:  جبری  کے  کام: �چیکنگ  جبری  کے   �چیکنگ 

ز��وں 


�د�ر�و�ا� کو،  �الوں 
ت
� جیسے  ہیں  کرتے  یک  � چ� بھی  کو  چیز�وں  کی  پ�اس  � آس  �� �اپنے  یہ  طرح  �اسی  گئی۔  ہو  نہیں  تو  غلطی  کوئی  سے   

ن
ی�ا�ا� ی�ا� �د�

�رہے۔ نہیں  تو  جل  یہ  کہ  ہیں  کرتے  یک  � چ� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کو  چولہوں  کے  بجلی  ی�ا  � گیس  لوگ  کو۔کچھ  ز��وں 


�د�ر�و�ا� کے  �الما�ریوں  ی�ا  � کو 

یہ  �ا�و�ر  ہیں  ہوتی  مقصد  بے  �ا�و�ر  کا�ر  بے  کہ  جو  ہیں  �رہتے  کرتے  جمع  چیزیں  �ایسی  کےلوگ  طرح  �اس  کام:  جبری  کے  کرنے  کام: �جمع  جبری  کے  کرنے   �جمع 

ہے۔ �رہتا  پڑ�ا  ڑ 
�

کبا� کاٹھ  میں  گھر  کے   
ن

�اُ� لئے  ہوتے۔�اسی  نہیں  آما�دہ  پر�� کرنے  ضائع  کو   
ن

�اُ� لوگ 

 
ن

۔�ا� ہیں  چاہتے  �رکھنا  سے  ترتیب  کو  چیز  ہ�ر  � کی  پ�اس  � آس  �� لوگ  کے  طرح  �اس   : کام  جبری  کے  ہ�ر�انے  �دُ� سےمتعلق  تنظیم  : �ترتیب،  کام  جبری  کے  ہ�ر�انے  �دُ� سےمتعلق  تنظیم   �ترتیب، 

سڑک  �وہ  �دفعہ  ۔بعض  ہیں  ہوتے  �رہے  کر  کام  ہ�ر  � �وہ  مطابق  کے  جس  ہے  ہوتی  ترتیب  خاص  یک  �ا� �وہی  بھی  میں  پھرنے  چلنے  کے 

ہیں۔ کرتے�رہتے  گنتی  کی  لوگوں  ی�ا  � ڑیوں 
�

گا� �و�الی  جانے  آنے  پر��

لیے  �اس  گی،  ہو  بیما�ری  کوئی  نہ  کوکوئی   
ن

�ا� کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� خوف  ی�ا�دہ  ز��


� بہت  کو  لوگوں  کے  طرح  �اس  کام:  جبری  متعلق  سے  کام: �صحت  جبری  متعلق  سے   �صحت 

ہیں۔  �رہتے  کر�و�اتے  ٹیسٹ  ڈیکل 
�

ی� م� جا  بے  �اپنے  �وہ 

ب�ال  � کے  پلکوں  ی�ا  � سر  بھنو�وں،  �اپنی  لوگ  کچھ  پہ  طو�ر  کے  �ال 
ث
م� ہیں۔  ہوتے  کام  جبری  معمولی  کو  لوگوں  بعض   : کام  جبری  : �معمولی  کام  جبری   �معمولی 
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۔ ہیں  �رہتے  نکالتے  کے  کر  کر   
ش

لا�
ت

� ب�ال  سے� �وہاں  �ا�و�ر  �دیکھتےہیں  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کو  حصوں  جلدکے  �اپنی  لوگ  بعض  طرح  ۔�اسی  ہیں  �رہتے  نوچتے 

معنوں  حقیقی  کو  ف�ر�د  بیما�ری،  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  ہے۔�وسوسوں  ہوتی  ز� 


�اند�ا� پر�اثر  ذ�ندگی 


� کی  لوگوں  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں 

�دیر  سی  ڑی 
�

تھو� تو  ہے  �ا 
ت
کر� کام  جبری  میں  نتیجے  کے  �وسوسے  شخص  کوئی  ج��ب   ہے۔  سکتی  کر  لا 

ت
ب� م� میں  پریشانی  �ا�و�ر  خوف   ،  

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

میں 

�ا�و�ر  ہے۔�وسوسوں  �رہتا  چلتا  چکر  یہ  طرح  �اس  ہے�ا�و�ر  �ا 
ت
آ� ��  

ٹ
لو� �و�اپس  جلدہی  �وسوسہ  ہےلیکن  جاتی  ہو  ختم  چینی  بے  کی  �اس  تو  لیے  کے 

�وں 
ٹ

�
ن
گھ�

میں  تکمیل  کی  کاموں  جبری  لوگ  کچھ  ہے۔  ہوتی  ک 
ت
� تکلیف  ی�د  شد� سے  آ�ر�امی  �� بے  ،معمولی   

ت
شد� کی  بیما�ری  کی  کاموں  جبری 

لیکن  ب�ا�ر،  � ب�ا�ر  � کو  کاموں  جبری  لوگ  کچھ  ہیں۔  ہوتی  متاثر  سرگرمیاں  کی  ز�مرہ 


�ر�و� کی   
ن

�ا� سے  �اس  �ا۔ 
ن
کر� �وغیرہ  صفائی  جیسے  ہیں  لگاتے 

�وسوسوں  �و�الے  آنے  �� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � لیکن  ہیں  �دیتے  سر�انجام  مطابق  کے  کومعمول  سرگرمیوں  کی  مرہ  ز� 


�ر�و� �اپنی  لوگ  کچھ  ہیں۔  کرتے  کر  چھپ 

پربھی   
ت

تعلقا� س�اتھ  کے  سے�د�وسرےلوگوں  �وجہ  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  طرح  ہے۔�اس  �ا 
ت
جا� گر  معیا�ر  کا  کام  کے   

ن
� �اُ  سے  �وجہ  کی 

ہے۔ �ا 
ت
پڑ� �اثر 

ہیں؟  
ت

�وجوہا� کیا  کی  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  ہیں؟�وسوسوں   
ت

�وجوہا� کیا  کی  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں 

ہم  �ا 
ت
� ہیں۔  �رہے  کر  تحقیق  میں  ب�ا�رے  � �اس  ک 

ت
� �ابھی   

ن
س�ائنسد�ا� �ا�و�ر  نہیں  �و�اضح   

ت
�وجوہا� کی  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں 

ہیں۔  �امل 
ش

�  
ت

ی� مو�ر�وس� �ا�و�ر  عا�رضہ  ی 
ت

ی� ص�
خ

�
ش

�
�وسو�اسی  تبدیلیاں،  کیمیائی  کی   

غ�
�دما میں   

ت
�وجوہا� کی  بیما�ری  �اس  کے  ہے  �ا 

ت
جا� کیا  خیال  یہ 

�ا 
ت
جا� لیا  �ام 

ن
� کا  کیمیکل  جس  سے  حو�الے  ہے۔�اس  سکتی  ہو  بیما�ری  کی  �وسوسے  سے  �وجہ  کی  تبدیلی  سی  ذ��ر�ا 


� میں   

ن
ز��


تو�ا� کے  کیمیکل  میں   

غ�
�دما

کی  لوگوں  عام  میں   
ن

�اُ� ہے،  ہوتی  بیما�ری  کی  �وسوسے  میں   
ن

خاند�ا� کے  جن  لوگ  سے  بہت  طرح  �اسی  ہے۔  �ا 
ت
جا� کہا  �اُسےسیر�وٹونن  ہے 

 
ن

ہے�اُ� ہوتی  بیما�ری  یہ  جنہیں  لوگ،  �ایسے  طرح  ہے۔�اسی  �ا 
ت
ہو� ی�ا�دہ  ز��


�  

ن
�امکا� کا  ہونے  شکا�ر  کا  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  نسبت 

ہے۔ ہوتی  شکا�ر  کابھی  عا�رضے  کے  شخصیت  تعد�ا�د�وسو�اسی  ڑی 
�

ب� � بہت  یک  �ا� کی 

ت
علاما� کی   

ت
علاما� کی   ))Obsessive Compulsive Personality DisorderObsessive Compulsive Personality Disorder(( عا�رضے  کے  شخصیت  عا�رضے �وسو�اسی  کے  شخصیت  �وسو�اسی 

ز�م(ہوتی 

�

ن
�

ش
یک� ف�

)پر پسندی   
ت

ی� �اکمل� میں  لوگوں  کے  طرح  ہے۔�اس  �ا 
ت
جا� ہو  شر�وع  ہی  سے  بچپن  عا�رضہ  کا  شخصیت  �وسو�اسی  پر  طو�ر  عام 

�رکھنا  نہ   
ت

تعلقا� سماجی  ی�ا�دہ  ز��


� بہت  �ا�و�ر  �ا 
ن
کر� نہ  �اعتما�د  ی�ا�دہ  ز��


� پر  ،�د�وسر�وں  سوچنا  میں  ب�ا�رے  � کے  کنٹر�ول   

ت
�وق� ہ�ر  � پر  چیز�وں  نتیجہ  کا  ہے۔�اس 

میں  سوچوں  کی  تنظیم  �ا�و�ر  ترتیب   
ت

�وق� ہ�ر  � لوگ  �ایسے  �اہے۔ 
ت
ہو� مسئلہ  کایہ  شخصیت  کو  لوگوں  �دس  سے  آٹھ  �� سے  میں  سو  عموماً  ہے۔  �ا 

ت
ہو�

۔ �رہے  کنٹر�ول  پر  چیز�وں  کی  پ�اس  � آس  �� �اپنے  �ا�و�ر  �ا�وپر  �اپنے  کا   
ن

�ا� کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� مسئلہ  بھی  یہ  کو   

ن
ُ�ا� ہیں۔  �رہتے  مگن 

کرنے  کام  پ�اس  � کے   
ن

�اُ� ۔  ہیں  ہوتے  پ�ابند  � بہت  بھی  کے   
ت

�وق� ۔�وہ  ہیں  کرتے  پسند  �ا 
ن
گز�ا�ر� ز�ندگی 


� مطابق  کے  ٹیبل  �ائم 

ٹ
� لوگ  �ایسے 

�ا 
ن
کر� سے  طریقے  مکمل  �اتنا  کو  کام  کسی  �وہ  کہ  ہیں  ہوتے  پسند   

ت
ی� �اکمل� �اتنے  �وہ  ہیں۔  ہوتے  منظم  ی�ا�دہ  ز��


� بہت  �وہ  ہیں۔  ہوتی  لسٹیں  کی 
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سے  ی�ا�دہ  ز��


� میں  شعبے  �اپنے  �ا�و�ر  کام  محو�ر  کا  ز�ندگی 


� کی  لوگوں  �ایسے  ہیں۔  جاتے  ہو  لیٹ  بہت  میں  کرنے  ختم  کو  کام  �وہ  �ر 
ث

�اک� کہ  ہیں  چاہتے 

تفریحی  کوئی  میں  ز�ندگی 


� کی   
ن

�اُ� �ر 
ث

�اک� سے  �وجہ  کی  �اس  ہو۔  �ا 
ن
کما� پیسے  مقصد  کا   

ن
�اُ� کہ  نہیں  ضر�و�ری  میں  �اس  �ا�و�ر  ہے  �ا 

ت
ہو� �ا 

ن
کر� ترقی  ی�ا�دہ  ز��


�

ی�ا�دہ  ز��


� بہت  میں  ب�ا�رے  � کے   
ت

معاملا� مذہبی  �ا�و�ر  لاقی 
خ

�ا� لوگ  �ایسے  ہیں۔  ہوتے   
ت

�د�وس� ی�ا�دہ  ذ��


� کے   
ن

�اُ� ہی  نہ  �ا�و�ر  ہوتیں  نہیں  سرگرمیاں 

�اُنہیں  ہوں  گئی   
ٹ

ٹو� جو  چیزیں  �ایسی  ی�ا  � کو  چیز�وں  بےکا�ر  لوگ  ۔یہ  ہیں  سمجھتے  پرمقدم  �د�وسر�وں  کو  �ر�ائے  �اپنی  �ا�و�ر  ہیں  ہوتے  پسند   
ت

شد�

 
ن

�اُ� ہے۔  �ا 
ت
ہو� مشکل  بہت  �ا 

ن
کر� کام  س�اتھ  کے  �د�وسر�وں  لیے  کے   

ن
�اُ� ہے۔  �ا 

ت
ہو� شوق  بھی  کا  کرنے  �اکٹھی  چیزیں  �اُنہیں  پھینکتے۔  نہیں  بھی 

پر�وہ  کام  �اُس  میں  جس  میں   
ت

صو�ر� �اُس  صرف  تو  ہیں  �دیتے  کرنے  کام  کو  �د�وسر�وں  �وہ  �اگر  �دیتے۔  کرنے  نہیں  بھی  کام  کا  حصے  �اپنے  �وہ  کو 

پر۔  �د�وسر�وں  نہ  �ا�و�ر  ہیں  کرتے  خر�چ  خو�دپر  نہ  �وہ  ہیں،  ہوتے  کنجوس  بہت  لوگ  �ایسے  ہیں۔  چاہتے  یہ  جیسے  کریں  عمل  طرح  �اسی  لوگ 

سکے۔ ہو  �استعمال  میں  �اُس  پیسہ  �وہ  تو  آئے  �� آفت  �� گہانی  �ا 
ن
� کوئی  �اگر  �اکہ 

ت
� چاہیے  �ا 

ن
بچا� پیسہ  کو   

ن
�ا� کہ  ہے  �ا 

ت
ہو� خیال  یہی  کا   

ن
�اُ� کہ  لیے  �اس 

تعلق کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�و�ر  �ا�د�اسی  �ا�و�ر  بیما�ری  کی  تعلق�وسوسوں  کا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  �ا�د�اسی  �ا�و�ر  بیما�ری  کی  �وسوسوں 

�وسوسوں  ہے۔  �ا 
ت
ہو� بھی  مسئلہ  کا  بیما�ری  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  �اُ�د�اسی  کو  ف�ر�د  یک  �ا� سے  میں  تین  ہ�ر  � شکا�ر  کا  بیما�ری  کی  �وسوسوں  حقیقت  �د�ر 

ہم  کے  ہے  ضر�و�ری  بہت  لیے  ہے۔�اس  ہوتی  ہوچکی  بیما�ری  کی  �اُ�د�اسی  �دفعہ  یک  �ا� میں  ز�ندگی 


� کو  لوگوں  �د�و  سے  میں  تین  شکا�ر  کا  بیما�ری  کی 

پوچھیں۔ ضر�و�ر  بھی  میں  ب�ا�رے  � کے   
ت

علاما� کی  بیما�ری  کی  �اُ�د�اسی  سے  لوگوں  تمام   
ن

�ا�

))CBTCBT( تھیر�اپی  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � �ا�و�ر  سو�چ  �ا�و�ر   

ت
ی�ا� :�ا�د�و� کاعلا�ج بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  )�وسوسوں  تھیر�اپی  ؤ� 


�ا�

ت
ب�ر� � �ا�و�ر  سو�چ  �ا�و�ر   

ت
ی�ا� :�ا�د�و� کاعلا�ج بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں 

 
ت

ی�ا� �ا�د�و� یہ  کو  لوگوں  �ر 
ث

�اک� �اہم 
ت
۔� ہیں  ہوتی  �استعمال  میں  بیما�ری  کی  �اُ�د�اسی  کہ  جو  ہیں  �وہی   

ت
ی�ا� �ا�د�و� �و�الی  ہونے  �استعمال  میں  بیما�ری  �اس 

بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  �د�و�ائیاں  یہ  ہےکہ   
ت

ب� �ا�
ث
�  

ت
ب�ا� � یہ  سے  تحقیق  ہے۔  ہوتی   

ت
کےضر�و�ر� �دینے  میں  مقد�ا�ر  ی�ا�دہ  ز��


� کافی 

�دنیا  ۔مغربی  ہے  علا�ج  عمدہ  یک  �ا� بھی  تھیر�اپی  �و 
ئ

�ا�
ت
ب�ر� � �ا�و�ر  لیےسو�چ  کے  کاموں  کے  مجبو�ری  ی�ا  � کاموں  جبری  ہیں۔  ہوتی   

ت
ب� �ا�

ث
مفید� میں 

�ا�و�ر  سو�چ  ہم  میں  کتا�ب  �اس  ہیں۔  جاتی  �دی  �د�ونوں  تھیر�اپی  �و 
ئ

�ا�
ت
ب�ر� � �ا�و�ر  سو�چ  �ا�و�ر   

ت
ی�ا� �ا�د�و� �انہیں  ہے  ہوتی  بیما�ری  یہ  کو  لوگوں  جن  میں 

کہ  ہے  �ا 
ت
جا� کہا  سکیں۔  خو�دکر  علا�ج  �اپنا  آ�پ  �� �اکہ 

ت
� گے  بتائیں  کو  آ�پ  �� یکس  �

ن
�یک�

ت
�

�و�الی  ہونے  �استعمال  میں  ذ��ریعےعلا�ج 


� کے  تھیر�اپی  �و 
ئ

�ا�
ت
ب�ر� �

ذ��ریعے 


� کے  تھیر�اپی  �و 
ئ

�ا�
ت
ب�ر� � �ا�و�ر  سو�چ  �اف�ر�ا�د  تین  سے  میں  چا�ر  سے  میں   

ن
�ا� ہے،  ہوتی  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  کو�وسوسوں  لوگوں  جن 

ہیں۔ جاتے  ہو  بہتر  بہت 
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وسیمی
ہے۔�وہ  پڑھتا  میں  یونیو�رسٹی  ہے۔�وہ  علم  ط�ال�بِ  س�الہ  یک25  �ا� �وسیم 

متعلق  کے  ہ�ب  مذ� کو  ُ�اس  �رہتاہے۔  یلا  �اک� میں  �ا�و�رہاسٹل  ہے  شدہ  �ا�دی 
ش

� غیر 

سوچیں  یہ   
ت

�وق� ہ�ر  � �اُسے  علا�وہ  کے  �اس  ہیں۔  آتے  �� �وسوسے  کے  قسم  مختلف 

(کوئی  ہے  �رہتا  میں  ںؤ� 

گا� )جو  س�اتھ  کے   

ن
خاند�ا� کے  �اُس  کہ  ہیں  آتی  ��

�اس  لیے  کے  کرنے  یک  � چ� یہ  صرف  سے  �وجہ  �اس  �ا�و�ر  گا  جائے  ہو  حا�دثہ 

گھر  �اپنے  �دفعہ  کئی  میں   
ن

�د� ،�وہ  نہیں  ی�ا  � ہیں  ٹھیک  لوگ  س�ب  پر  گھر  کے 

صحیح  سو�چ  کی  �اس  کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� بھی  �احساس  ب�ا�رہا  � کو  �اُس  ۔  ہے  �ا 

ت
کر�  

ن
فو�

�اس  �وہ  لیکن  ہے  �ا 
ت
کر� بھی  کوشش  کی  لڑنے  سے  �اس  �وہ  ہے�ا�و�ر  نہیں 

فیصلے  چھوٹے  چھوٹے  لیے  کے  ُ�اس  ۔  �ا 
ت
پ�ا� ہو� نہیں  کامیا�ب  میں  کوشش 

کےشکوک  قسم  مختلف   
ت

�وق� ہ�ر  � �وہ  کیونکہ  چکاہے  ہو  مشکل  بہت  �ابھی 
ن
کر�

 
ت

ب�ا� � یہ  لیے  کے  ُ�اس  �دے۔  کر  نہ  غلطی  کوئی  کہیں  �وہ  کہ  ہے  �رہتا  شکا�ر  کا 

 
ت

�وق� ہ�ر  � کرے۔�اُسے  نہ  غلطی  کوئی  کی  قسم  کسی  �وہ  کہ  ہے  �اہم  �انتہائی 

�رہی  نہ  چل  چیزیں  کوئی  پ�اس  � آس  �� کہ  ہے  �رہتا  خیال  بھی  کا   
ت

ب�ا� � �اس 

میں  کمرے  �اپنے  �وہ  پہ  طو�ر  کے  �ال 
ث
ہے۔م� �رہتا  خیال  بھی  میں  کاموں  �ا�و�ر  چیز�وں  بنیا�دی  کی  ز�مرہ 


�ر�و� کا  تنظیم  �ا�و�ر  ترتیب  ۔�اسے  ہوں 

کے  کےجوتوں  ی�ا�اس  چاہیے� ہونی  �اہنگی  ہم  میں  �رنگوں  کے   
ن

�اُ� ہوئے  �انگتے 
ٹ
� کو  کپڑ�وں  جیسے  ہے  �ا 

ت
�رکھ� سے  ترتیب  خاص  یک  �ا� کو  چیز  ہ�ر  �

کو  ،کانٹے�وغیرہ  ،چھری  ب�رتن  � �وہ  تو  ہے  �ا 
ت
کھا� �ا 

ن
کھا� میں  ل 

ٹ
ہو� �وہ  ج��ب   طرح  �اسی  چاہئیں۔  ہونے  �رکھے  سے  ترتیب  خاص  یک  �ا� ڑے 

�
جو�

بہت  یک  �ا� �وہ  ہیں۔  �رہے  ہو  ز� 


�اند�ا� �اثر  سے  طرح  ی�د  شد� میں  ز�ندگی 


� کی  �اُس  �وسوسے  �ا�و�ر  مسائل  ۔یہ  چاہتاہے  �رکھنا  میں  ترتیب  خاص  یک  �ا�

�رہا  ہو  فیل  میں   
ن

�امتحا� سے  �وجہ  کی  بیما�ری  �اپنی  سے  س�ال  �د�و  پچھلے  تھالیکن  �ا 
ت
ہو� کامیا�ب  سے  نمبر�وں  ز�ی 


ی�ا� �

ت
�ام� تھا�ا�و�رہمیشہ  علم  ط�ال�بِ  بل  قا�

ہیں  آتے  ��  
ت

خیالا� �ا�و�ر   
ت

تصو�ر�ا� �ایسے  کو  �اس  کہ  ہے  یہ  �وجہ  کی  جس  ہے  شکا�ر  بھی  کا  �اہ 
ن
ِگ� �احساس  �ا�و�ر  شرمندگی  ی�د  شد� بہت  ہے۔�وسیم 

للہ،  ب�ا  ذ��


�رنعو�
ث

�اک� میں  ذ�ہن 


� کے  �اس  پہ  طو�ر  کے  �ال 
ث
۔م� گا  جائے  میں  جہنم  �وہ  �ا�و�ر  ہگ�ا�رہے  �ا�

ن
گ� بہت  �وہ  کہ  ہے  لگتا  کو  �اُس  سے  �وجہ  کی  جن 

ہیں۔ آتی  �� تصا�ویر  کی  تعالی  �اللہ 
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یہ  صف�
چکے  ہو  س�ال  چھ  کو  �ا�دی 

ش
� کی  ہےجس   

ن
خاتو� س�الہ   29 یک  �ا� صفیہ 

خوشحالی  معاشی  میں  گھر  �ا�و�ر  ہے  ز�م 


ملا� سرکا�ری  �اعلیٰ  یک  �ا� خا�وند  کا  �اس  ہیں۔ 

یک  �ا� �ا�و�ر  ہے  میسر  مد�د  مکمل  بھی  کیلئے  کا�ج  کام  کے  گھر  کو  صفیہ  ہے۔ 

س�ال  چا�ر  کا  صفیہ  ۔  ہے  کرتی  کام  کا  گھر  کے   
ن

�ا� پر  طو�ر  �وقتی  کل  ز�مہ 


ملا�

�اُسے  کہ  ہے  �رہتا  خوف  یہ   
ت

�وق� ہ�ر  � �اُسے  ہے۔  بیٹی  کی  س�ال  �د�و  �ا�و�ر  بیٹا  کا 

ہے  �رہتا  خوف  بھی  یہ  کو  �اُس  جائے۔  لگ  نہ  بیما�ری  کوئی  کی   
ت

چھا�  
ت

چھو�

یہ  تو  گئی  ہو  سے  �وجہ  کی  �وغیرہ  ،جر�اثیم  بیما�ری  جسمانی  کوئی  کو  �اس  �اگر  کہ 

جائیں  مر  کے  ہو  بیما�ر  �وہ  �ا�و�ر  گی  جائے  پہنچ  ک 
ت
� بچوں  �ا�و�ر  ہ�ر  شو� کے  �اس 

کسی  کو  �اُس  کہ  ہے  ملتی  کم  لیے  �اسی  سے  لوگوں  پہ  طو�ر  عام  �وہ  گے۔ 

�اہم 
ت
� ہے  میسر   

ت
سہول� کی  ز�مہ 


ملا� �اسے  �اگرچہ  ۔  جائیں  لگ  نہ  جر�اثیم  سے 

کرتے  کا�ج  کام  میں  گھر  �وہ  تو  ہو  �ا 
ن
کر� سے  خو�د  کام  کوئی  �اسے  بھی  پھر  �اگر 

لیتی  چڑھا  لفافے  کے  پلاسٹک  � �دفعہ  بعض  ی�ا  � �دستانے  پر  ہاتھوں  �اپنے  ہوئے 

�دفعہ  کئی  کئی  میں   
ن

�د� ۔�وہ  لگے  نہ  گندگی  کوئی  پر  ہاتھوں  کے  �اس  �اکہ 
ت
� ہے 

�ا�و�ر  �د�و�ائیاں  �و�الی  ما�رنے  ڑے 
�

مکو� کیڑے  تحاشہ  بے  میں  گھر  کے  �اُس  ہے۔  بھی  نہاتی  �دفعہ  تین  �د�و   
ت

�ا�وقا� بعض  �ا�و�ر  ہے  ھوتی  �د  ہاتھ 

پڑے  �ا 
ن
جا� لیے  کے  �اپنگ 

ش
� کبھی  کو  �اُس  ۔�اگر  ہے  �دھوتی  سے  ڈیٹول 

�
� پہلے  سے  کرنے  �استعمال  کو  چیز  ہ�ر  � �وہ  ہیں۔  �رہتے  موجو�د  �اسپرے 

سے  �وجہ  کی  کیفیت  �اس  کی  �اُس  ۔  ہے  ہلاتی 
ن

� �دفعہ  کئی  بھی  کو  بچوں  �اپنے  �ا�و�ر  ہے  نہاتی  بھی  خو�د  گھنٹے  کئی  کئی  �وہ  بعد  کے  آنے  �� �و�اپس  تو 

 
ن

�ا� �وہ  تو  کریں  �ا�ر�ا�دہ  کا  نے  آ  �� �وغیرہ  پڑ�وسی  ی�ا  � �د�ا�ر  �رشتے  کے  �اُس  گھر  کے  �اُس  �اگر  کیونکہ  ہے  گیا  ہو  ختم  بھی  جلنا  ملنا  سے  لوگوں  کا  �اس 

�رہتی  مصر�وف  میں  عمل  �اسی  ک 
ت
�  

ن
�د� کئی  بھی  بعد  کے  جانے  �انکے  �ا�و�ر  ہے  کرتی  شر�وع  �ا 

ن
کر� صاف  کو  گھر  پہلے   

ن
�د� کئی  سے  آنے  �� کے 

۔ ہے  ہوتی  محسوس  بھی  کمز�و�ری  �ا�و�ر   
ٹ

ہ� � �اند�رچڑچڑ�ا  �اپنے  �اسے  �ا�و�ر  ہے  �رہتی  شکا�ر  کا   
ٹ

تھکا�و�  
ت

�وق� ہ�ر  � �وہ   
ث

ب�اع� � کے   
ت

�وجوہا� �انہی  ہے۔ 
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ہیں۔ موجو�د   
ت

علاما� سی   
ن

کو�  
ن

کو� کی  بیما�ری  �اس  میں  آ�پ  �� کہ  بتائیں  �ا�و�ر  سوچیں  میں  ب�ا�رے  � کے  �دنوں   
ت

س�ا� پچھلے  �ا�ب 

میںنمبرنمبر �دنوں   
ت

س�ا� میںپچھلے  �دنوں   
ت

س�ا� نہیں پچھلے  ب�الکل  نہیں � ب�الکل  کبھا�ر� کبھا�رکبھی  ی�ا�دہکبھی  ذ�
�

� ی�ا�دہبہت  ذ�
�

� بہت 
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دو�ا �

�ا� � �رى 

بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہے۔  ہوتی  عام  بہت   

ت
علاما� کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

میں  بیما�ری  کی  �وسوسوں  کہ  ی�ا  بتا� ہفتے  پچھلے  کو  آ�پ  �� نے  ہم  کہ  جیسا 

کی  پریشانی  ہیں۔یہ  آتی  �� سوچیں  کی  پریشانی   
ت

�وق� ہ�ر  � �اسے  ہے۔  ہوتی  محسوس  چینی  بے  �ا�و�ر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ی�د  شد�  

ت
�وق� ہ�ر  � کو  ف�ر�د  بیما�ر  میں 

۔ ہیں  ہوتی  سوچیں   
ن

پریشا� کی  مستقبل  میں  �اس  تر  ی�ا�دہ  ز��


� لیکن  ہیں  سکتی  ہو  میں  ب�ا�رے  � کے  چیز  بھی  کسی  سوچیں 

طو�ر  کے  �ال 
ث
ہیں۔م� ہوتی  بھی   

ت
علاما� جسمانی  س�اتھ  س�اتھ  کے  سوچوں(  کی  پریشانی  یعنی   (

ت
علاما� نفسیاتی  میں  بیما�ری  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

س�انس  تیز  �د�ر�د،  میں  سر  �ا�و�ر  ے 
ن
س�ی� �ا، 

ن
جا� ہو  خشک  ہ 

ن
م� �ا، 

ن
آ� پسینے��  ،

ٹ
ہ� پ�ا� پک� ک� �ا، 

ن
کر� محسوس  بیما�ر  کو  خو�د  ڈ�وبنا، 

�
� �دل  �ا، 

ن
ہو� تیز  کا  �دھڑکن  کی  �دل  پر 

ہیں۔ ہوتی  سے  �وجہ  کی  تبدیلی  �و�الی  ہونے  میں   
غ�
�دما  

ث
ب�اع� � کے   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

پر  طو�ر  جز�وی   
ت

علاما� �وغیرہ۔جسمانی  �ا 
ن
جا� �اُکھڑ  س�انس  ی�ا  � لینا 

�اگر  جیسے  ہے۔  �ا 
ت
کر� مد�د  کی  آ�پ  �� پہ  طو�ر  عام  یہ  �ا�و�ر  ہے  عمل  �ر�د  �ا�رمل 

ن
� یک  �ا�ا�

ن
ہو�  

ت
علاما� کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

میں   
ت

حالا� کن   
ن

پریشا�

�اسی  ہے۔  �ا�رمل 
ن
� ب�الکل  � �ا 

ن
جا� ب�ر�ا  گھ�

تو  ہے  �ا 
ت
آجا� �� س�امنے  کے  آ�پ  �� کر  لے  بند�وق   

ش
بدمعا� کوئی  �ا�و�ر  ہیں  �رہے  جا  کہیں  �اکیلے  کو   

ت
�ر�ا� آ�پ  ��

ہے۔  
ت

ب�ا� � �ا�رمل 
ن
� ب�الکل  � �ا 

ن
ہو� پریشانی  کو  ط�البعلم  کسی  پہلے  سے   

ن
�امتحا� طرح 

کہ ئے�اسکے  سو�ا  ہے  ہوتی  �ا�رمل 
ن
�  

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

ہو۔ نہ  ز��وں 


مو� �ا�و�ر  مطابق  کے  صو�رتحال  �و�الی  کرنے  پید�ا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
  

ہوجائے۔ پید�ا  پربھی  پریشانی  �ا�و�رمعمولی  �رہے  متو�اتر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
بھی  بعد  کے  صو�رتحال  �و�الی  کرنے  پید�ا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

  

ہو۔  
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
بھی  میں  موجو�دگی  غیر  کی  صو�رتحال  �و�الی  کرنے  پید�ا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

  

�ال 
ث
م� ڑی 

�
ب� � بہت  یک  �ا� کی  �اس  بیما�ری  کی  ۔�وسوسوں  ہے  ہوتی   

ت
علام� بنیا�دی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

میں  جن  ہیں  ہوتی  �ایسی  ی�اں  بیما�ر� س�ا�ری  بہت 

 
ن

�د� کو   
ن

س�ا�
ن
�ا� میں  بیما�ریوں  پر�ایسی  طو�ر  ۔عام  ہیں  �رہتی  بھی  پریشانیاں  �ا�و�ر  خوف  ی�ا�دہ  ز��


� بہت  کو   

ن
س�ا�

ن
�ا� علا�وہ  کے  �وسوسوں  میں  جس  ہے 

۔ ہے  �ا 
ت
ہو� محسوس  ؤ� 


تنا� ی�ا  ؤ��


ب�ا� �د� ذ�ہنی 


� پریشانی،   ،

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

تشویش   
ت

�وق� تر  ی�ا�دہ  ز��


� کے 

ی�ا�دہ  ز��


� کا  �اس  عو�رتیں  میں  مقابلے  کے  آ�دمیوں  ۔�� ہے  سکتی  ہو  یہ  کو  �اف�ر�ا�د  تین  سے  میں  سو  ہ�ر  � ہے۔  عام  بہت  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�

ہے۔ جاتی  پ�ائی  � عام  بہت  بھی  میں  بچوں  بیما�ری  یہ  �اہم 
ت
۔� ہے  �ا 

ت
ہو� میں  �دہائی  کی   20 عموماً  ز� 


آغا� �� کا  �اس  ہیں۔  ہوتی  شکا�ر 
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ہیں؟ کیا   
ت

�وجوہا� کی  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہیں؟ کیا   

ت
�وجوہا� کی  بیما�ری  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

پر طو�ر  کے  �ال 
ث
۔م� ہیں  کرتے  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  �اپنا  میں  �اس  عو�امل  سے  بہت  �ا�و�ر  ہیں  جاتی  بتائی   

ت
�وجوہا� س�ا�ری  بہت  کی  بیما�ری  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

ہے۔ چلتا  �د�رنسل  نسل  ہے،جو  �ا 
ت
جا� ی�ا  پ�ا� �  

ن
�رجحا� کا  �رکھنے  شخصیت  تشویشی  پر  طو�ر  �و�ر�اثتی  میں  لوگوں    کچھ 

تو  ہے  �ا 
ت
ہو�  

ن
جو�ا� ج��ب  ف�ر�د س�امناکرنے�و�الا  کا   

ت
مو� کی  یک  �ا� کسی  سے  میں  �و�الدین  جیسے  �استحصال(  ی�ا  � ی�ا�دتی  ز��


�  (  

ت
ما� صد  کے   � �بچپن 

ہے۔ �رہتا  �اندیشہ  کا  ہونے  شکا�ر  کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
پر  طو�ر  عام  میں  �اس 

جیسے  صدمہ  ڑ�ا 
�

ب� � کوئی  ی�ا  � پریشانیاں  خاند�انی  پر  طو�ر  کے  �ال 
ث
م� ہے۔  سکتا  کر  ز� 


آغا� �� کا  �اس  حا�دثہ  کن   

ن
پریشا� ی�ا  � ڑ�ا 

�
ب� � کوئی  میں  ز�ندگی 


�� � 

ہیں۔ ہوتے  خیمہ  پیش  کا  �اس  حا�دثے،  ڑے 
�

ب� � �و�الے  ہونے  پر  سطح  ی�اقومی  � حا�دثے  ،قد�رتی  ڈکیتی 
�
� �دھم�اکہ،  بم  خو�دکش 

بھی  میں   
ن

�اُ� بیما�ری،  کی  �وسوسوں  ی�ا  � ف�رینیا  شیز�و  بیما�ری،  کی  �اُ�د�اسی  جیسے  ہیں  ہوتے  �دیگرمسائل  کے  صحت  ذ�ہنی 


� جنہیں  لوگ   � �کچھ 

ہیں۔ جاتی  پ�ائی  �  
ت

علاما� کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�

ہے؟ جاتی  کی  کیسے  یص  �
خ

�
ش
�

ت
�

کی  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہے؟ جاتی  کی  کیسے  یص  �

خ
�

ش
�

ت
�

کی  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�

ف�ر�د  کہ  ہے  مطلب  کا  �اس  تو  �رہیں  ب�رق�ر�ا�ر  � ک 
ت
� مہینے  چھ  کم  ز� 


�ا� کم  �ا�و�ر  جائیں  ہو  پید�ا   

ت
علاما� بنیا�دی  کی   

ض�
مر میں  ف�ر�د  کسی  �اگر 

کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
عمومی  �وہ  ہے  شکا�ر  کا   

ض�
مر جس  مریض  کہ  ہے  �ا 

ت
جا� ہو  مشکل  �ا 

ن
بتا� یہ  کبھی  کبھی  ہم  �ا 

ت
ہے۔� لا 

ت
ب� م� عا�رضےمیں  کے   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

جسمانی   ،
ت

علاما� جسمانی  کچھ  کی  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
۔ ہے  کیفیت  جلی  ملی  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  �ا�د�اسی  ی�ا  � ہے  حملہ  کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہے،  عا�رضہ 

 
ت

�ا�وقا� �ر 
ث

�اک� لیے  ۔�اس  ہے  ہوتی  پید�ا  پریشانی  سے  جانے  مل  س�اتھ  کے  تشویش  کے  مسائل  �ایسے  ہیں۔  سکتی  ہو  بھی  سے  �وجہ  کی  مسائل 

پر طو�ر  کے  �ال 
ث
۔م� ہے  ہوتی   

ت
ضر�و�ر� کی  بین   

ن
چھا� بھی  متعلق  کے  حالتوں  �ایسی 

�وغیرہ۔ کولا  ی�ا  � ،کافی  چائے  ،جیسے  �استعمال  ی�ا�دہ  ز��


� بہت  کا   
ن

ی� یف� ک�
  

۔
ت

ی�ا� �ا�د�و� کی  ڈپریشن 
�
� پر  طو�ر  کے  �ال 

ث
،م�  

ت
�اثر�ا� �دہ   

ن
نقصا� کے   

ت
ی�ا�   �ا�د�و�

۔ بیما�ری  کی   )thyroid gland(گلہڑ  

۔ �استعمال  کا   
ت

ی�ا� �ا�د�و� آ�و�ر  �� ی�انشہ  آ�و�رمو�ا�د� ��   نشہ 

ہے۔  جاتی  ہو  تیز  پر  طو�ر  معمولی  غیر  �دھڑکن  کی  �دل  میں  جن  حالتیں  مخصوص  کچھ  کی    �دل 

ی�ا�دتی۔ ز��


� ی�ا  � کمی  کی  مقد�ا�ر  کی  شوگر  میں   
ن

  خو�
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کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
سے  �وجہ  کی  جس  ہے  �ا 

ت
کل�

ن
� کیمیکل  �امی 

ن
�  

ن
ی� ل�

ن
ڈ�ر�

�
ی� �ا� سے  جن  ہیں  کرتے  �اثر  پہ  حصوں   

ن
�اُ� کے   

غ�
�دما جو  کینسر   � ��ایسے 

ہے۔ �ا 
ت
جا� ہو  �اضافہ  میں  علامتوں 

ت
علاما� کی  بیما�ری  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� تگھ�

علاما� کی  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�

ہیں۔  ہوتی   
ت

علاما� �د�ونوں  نفسیاتی  �ا�و�ر  جسمانی  کی  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�

ہیں۔ ذ�یل 


� �ج  �د�ر   
ت

علاما� نفسیاتی  کی  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہیں۔ ذ�یل 


� �ج  �د�ر   

ت
علاما� نفسیاتی  کی  بیما�ری  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

ہے۔ �و�الا  ہونے  کچھ  نہ  کچھ  کہ  لگنا  �ایسا  یعنی  �رہنا،  لگا  �دھڑکا  ی�ا  � خوف  �امعلوم 
ن
�  

�ا۔
ن
ہو� ئل  مسا  کے   

ت
�

ش
ی�ا�د�د�ا� � �ا�و�ر  �ا 

ن
جا� ہو  مشکل  �ا 

ن
کر� ز� 


مرکو�   توجہ 

�ا۔
ن
پڑ� ک 

ن
چو� پر   

ت
ب�ا� �  

ت
ب�ا� � �ا�و�ر  ؤ� 


ب�ا� �د� ذ�ہنی 


� ؤ�، 


  تنا�

�ا
ن
ہو� ی�ا�دہ  ز��


� بہت  چینی  بے  �ا�و�ر   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

پن،    چڑچڑ�ا 

ہیں۔ ذ�یل 


� �ج  �د�ر   
ت

علاما� جسمانی  کی  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہیں۔ ذ�یل 


� �ج  �د�ر   

ت
علاما� جسمانی  کی  بیما�ری  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�دھڑکنا۔ سے  ز��و�ر 


� ز��و�ر 


� کا    �دل 

�ا۔
ن
ہو� گرم  ی�ا  ٹھنڈ�ا� ی�ا�دہ  ذ��


� بہت  کا  جسم  �ا�و�ر  �ا 

ن
آ� ��   پسینے 

�ا۔
ن
� آ  ��  

ت
�دس� پہ  طو�ر  خاص  خر�ابی،  کی    معدے 

�ا۔
ن
آ� �� �ا�ب 

ش
ی� �پ� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  �  

�ا۔
ن
جا� چڑھ    س�انس 

ؤ�۔

کھچا� �ا�و�ر  �د�ر�د  میں  ،پٹھوں  �د�ر�د    سر 

�ا۔
ن
آ� �� نظر    �دھندلا 

�ا۔
ن
آ� �� نہ    نیند 

ہے۔  
ت

علام� کن   
ن

پریشا� سے  س�ب  �ا�و�ر  عام  سے  س�ب  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
خلل، کا  نیند 
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مسائل کے  نیند   : علا�ج �ابتد�ائی  کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
مسائل کے  نیند   : علا�ج �ابتد�ائی  کا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

طرح  ۔جس  چاہیے  �رکھنا  خیال  خاص  کا  نیند  �اپنی  �انہیں  لیے  �اس  ۔  ہے  ہوتی  مشکل  میں  آنے  �� نیند  کو  لوگوں  شکا�ر  کے   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�

کچھ  لیے  کے  �رکنے  بھی  کو   
غ�
�دما کے  آ�پ  �� طرح  �اسی  چاہئے،   

ت
لیے�وق� کے  کرنے  ٹھنڈ�ا  بعد  کے  کرنے  �استعمال  �دیر  کافی  کو  مشین  کسی 

پڑھتے  کتا�ب  پہلے  سے  سونے  لوگ  کچھ  جیسے  ہیں۔  لگتے  آمد  �� کا�ر  طریقے  مختلف  کو  لوگوں  مختلف  میں  سلسلے  �اس  ہے۔  �ا 
ت
ہو� چاہیے   

ت
�وق�

کو  لوگوں  کچھ  چیزیں  یہ  �اہم 
ت
۔� ہے  مد�دملتی  میں  سونے  کو   

ن
�ا� سے  �اس  ہیں۔  ے 

ت
�

ن
س� موسیقی  ی�ا  � ہیں  �دیکھتے  �وی  ٹی  کر  لیٹ  میں  بستر  ی�ا  � ہیں 

کریں۔ محسوس   
ن

سکو� �ا�و�ر  آ�ر�ام  �� آ�پ  سے�� جس  ہے  طریقہ  �ایسا  س�ا   
ن

کو� چاہیےکہ  �دیکھنا  کو  آ�پ  �� لیے  ہیں۔�اس  بھی  تی  جگا 

ے 
ت
سک� بن   

ث
ب�اع� � کا  آنے  �� نیندنہ  بھی  مسائل  جسمانی  مسائل:  مسائل: جسمانی   جسمانی 

کا  خلل  نیندمیں  �امی،  آ�ر  بے�� �و�الی  ہونے  پید�ا  سے  تکلیف  جسمانی  ہیں۔ 

۔ ہے  سکتی  بن   
ث

ب�اع� �

�ا 
ت
جا� ہو  علا�ج  کا  مسائل  نفسیاتی  �دفعہ  یک  �ا� ج��ب   مسائل:  مسائل: نفسیاتی   نفسیاتی 

کے  علا�ج  کے   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
۔ ہیں  جاتے  ہو  حل  مسائل  کے  نیند  تو  ہے 

۔ ہیں  ہوتے   
ت

ب� �ا�
ث
� مفید  بہت  میں  سلسلے  �اس  طریقے 

�اہم  بہت  �ا 
ن
ہو� کا  �ر�وٹین  ب�اقاعدہ  � کی  نیند  ب�اقاعدگی:  � �ر�وٹین/  کی  ب�اقاعدگی: نیند  � �ر�وٹین/  کی   نیند 

ہے۔ �ا 
ت
ہو�  

ت
ب� �ا�

ث
� مد�دگا�ر  لیے  کے  لوگوں  سے  بہت  �ا 

ن
جاگ� �ا�و�ر  �ا 

ن
سو� سے  ب�اقاعدگی  � ہے۔ 

چائے  پہلے  سے  سونے   :
ٹ

ی� سگر� �ا�و�ر  فی  کا  : چائے، 
ٹ

ی� سگر� �ا�و�ر  فی  کا   چائے، 

کو  �ام 
ش

� لیے  ۔�اس  ہے  �ا 
ت
جا� ہو  چوکنا   

غ�
�دما سے  پینے  کافی  ی�ا  �

نیندبہتر  سے  پینے  نہ  ی�اکافی  � چائے  بعد  کے  بجے   
ت

س�ا� چھ، 

پینے   
ٹ

ی� سگر� پہلے،  سے  سونے  طرح  ۔�اس  ہے  جاتی  ہو 

ہے۔ سکتی  مل  مد�د  میں  نیند  بھی  سے  کمی  میں 

�دیر  ی�ا�دہ  ز��


�  
ت

�وق� کے   
ن

�د� قیلولہ:  ی�ا  � �ا�ونگھنا  میں   
ن

قیلولہ: �د� ی�ا  � �ا�ونگھنا  میں   
ن

 �د�

کہتی  تحقیق  ہے۔  آسکتا  �� خلل  میں  نیند  بھی  سے  سونے 

�ا�و�ر�اُ�د�اسی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کا  سونے  ک 

ت
� �دیر   

ت
�وق� کے  صبح  کہ  ہے 

�اہے۔
ت
ہو� تعلق  گہر�ا  سے 

ماحولل مند  صحت  ضر�و�ری  لئے  ماحو  مند  صحت  ضر�و�ری  لئے  کے  کےنیند  نیند 

بستر  �دہ  آ�ر�ام  بستر �� �دہ  آ�ر�ام  ��

�ا 
ن
ہو� مناس�ب   

ت
حر�ا�ر� �د�رجہ  کا  �ا کمرے 

ن
ہو� مناس�ب   

ت
حر�ا�ر� �د�رجہ  کا  کمرے 

�ا
ن
ہو� نہ  �اشو�ر 

ن
ہو� نہ  شو�ر 

�ا
ن
ہو� نہ   

ٹ
�

ئ
لا� میں  �اکمرے 

ن
ہو� نہ   

ٹ
�

ئ
لا� میں  کمرے 
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مفیدمشو�رے ی�د  ز��


م�  : علا�ج کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
مفیدمشو�رے ی�د  ز��


م�  : علا�ج کا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

طریقے  �اس  ۔  ہے  ہوتی  کمی  میں   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
بھی  تصو�رسے  کے   

ت
�و�اقعا� �ا�و�ر  چیز�وں  �اچھی  جگہوں،   

ت
خوبصو�ر�  :

ت
تصو�ر�ا� : �اچھے 

ت
تصو�ر�ا�  �اچھے 

آ�پ  �� جگہ  �ایسی  ہوسکتاہےکہ  بھی  یہ  ی�ا  � ہیں  سکتی  ہو  بھی  حقیقی  جگہ  ۔یہ  ہیں  کرتے  تصو�ر  کا  ی�اجگہ  � ،�و�اقعے  منظر   
ت

خوبصو�ر� کسی  آ�پ  �� میں 

یہ  ۔  ہو  پربنائی  طو�ر  تصو�ر�اتی  میں   
غ�
�اپنے�دما نے  آ�پ  ہو�ا�و�ر�� �دیکھی  نہ  پہلے  نے 

۔ ہوگا  �اضافہ  میں   
ن

سکو� ہی  ،�اتنا  گے  ہوں  مفصل  �ا�و�ر  �و�اضح  بھی  جتنے  مناظر 

سکتی  جا  کی  پید�ا  کمی  میں   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
بھی  سے  بٹانے   

ن
�دھیا� �ا: 

ن
بٹا�  

ن
�ا: �دھیا�

ن
بٹا�  

ن
 �دھیا�

غرق  میں  ی�اسوچوں  �  
ت

کیفیا� جسمانی  �اپنی  لوگ  سے  �وجہ  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہے۔ 

نہ  کن   
ن

پریشا� کہ  جو  �دیں  کر  شر�وع  کام  کے  طرح  �اس  آ�پ  �� �اگر  ہیں۔  �رہتے 

کتا�ب  ی�ا  � �رس�الہ  �اخبا�ر،  �ا، 
ن
�

ن
س� موسیقی  �دیکھنا،  �وی  ٹی  �ا، 

ن
کر�  

ت
لا�و�

ت
� جیسے  ہوں، 

سے  �اس  تو  جائیں،  ہو  مشغول  سوچیں  کی  آ�پ  �� میں  جس  کام  �ایسا  کوئی  ی�ا  � پڑھنا 

ہے۔ سکتی  مل  مد�د  بھی 

ز�ندگی 


� �اپنی  طریقہ  مئوثر  کا  کرنے  ختم   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
تبدیلی:  میں   

ت
حیا� ز� 


تبدیلی: طر� میں   

ت
حیا� ز� 


 طر�

کرتی  مد�د  ی�ا�دہ  ز��


� بہت   
ش

�ز�


�و�ر� ب�اقاعدہ  � میں  سلسلے  �اس  ہے۔  بھی  �ا 
ن
لا� تبدیلی  میں 

سے�د�و�ری،  آ�و�رچیز�وں  �� نشہ  �ا�و�ر�د�وسری  شر�ا�ب   ،
ٹ

ی� سگر� کافی،  �استعمال،  کم  کا  غذ�ا  �استے�د�ا�ر 
ش

�
ن
� سرگرمیاں،  �ر�وحانی  مذہبی،  طرح  �اسی  ہے۔ 

خو�اہش،  کی  خوشنو�دی  کی  �د�وسر�وں  پسندی،  �انتہا   ،
ت

خیالا� منفی  ز�ی، 


ب�ا� � مقابلے  طرح  �اسی  ہے۔  �دیتا  مد�د  میں  گز�ا�رنے  ذ�ندگی 


�  
ن

پرسکو�

آ�پ  �� �اگر  ہیں۔  ڑھاتے 
�

ب� � کو   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
عناصر  ی  

ت
ی� ص�

خ
�

ش
�

تمام  جیسے  ہو،  مرضی  میری  میں  چیز  ہ�ر  � کہ  خو�اہش  یہ   ،
ت

ی� نرگس� پسندی،   
ت

ی� �اکمل�

کریں۔ کوشش  کی  پ�انے  � قابو  پر   
ن

�ا� تو  ہیں  موجو�د  مسائل  یہ  میں 

ہے کرتی  پید�ا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
جو  ہےخو�ر�اک  کرتی  پید�ا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

جو  ہیںخو�ر�اک  بنتی  �وجہ  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
جو   ،

ت
عا�د�ا� کی  ہیںکھانے  بنتی  �وجہ  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

جو   ،
ت

عا�د�ا� کی  کھانے 
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بھاگو ی�ا  � لڑ�و  سینٹر:  ط�رہ 
خ�

بھاگو ی�ا  � لڑ�و  سینٹر:  ط�رہ 
خ�



ج��ب   کہ  ہے  ہوتی  یہ  �وجہ  بنیا�دی  کی  بیما�ری  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�

کے  جسم  کے   
ن

�اُ� تو  ہوں  میں   
ت

حال� کی  ط�رے 
خ�

 کسی  لوگ 

 
ن

�اُ� پہلے  سے  س�ب  ہیں۔  جاتے  آ  �� میں  حرکت  نظام  حفاظتی 

کر  شر�وع  �ا 
ن
کر� کام  سینٹر“  ط�رہ 

خ�
 کا�ر”  خو�د  موجو�د  میں   

غ�
�دما کے 

عام  ہے۔  �ا 
ت
کر� تیا�ر  لیے  کے  بھاگنے  کو  جسم  سینٹر  ہے۔یہ  �دیتا 

کو  لوگوں  جن  �اہم 
ت
� ہے،  �ا 

ت
بچا�  

ن
جا� ہما�ری  سینٹر  ط�رہ 

خ�
 پر  طو�ر 

کی  ط�رے 
خ�

 کو  جسم  پر  طو�ر  فو�ری  سینٹر  ط�رہ 
خ�

ہے۔ �دیتا  کر  شر�وع  �ا 
ن
کر� کام  بھی  کے  ط�رے 

خ�
 بغیر  سینٹر  یہ  میں   

ن
�ا� ہوں   

ت
علاما� کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

 
ن

خو� کو  جسم  پو�رے  �اکہ 
ت
� ہے  �دیتا  کر  شر�وع  �دھڑکنا  سے  ز��و�ر 


� ز��و�ر 


� �دل  ہی  ملتے  �اطلاع  ہے۔  �ا 

ت
کر� خا�ر�ج   

ن
مو� ہا�ر  ط�رہ 

خ�
 �ا�و�ر  ہے  �دیتا  �اطلاع 

ہے۔  �ا 
ت
جا� ہو  �اضافہ  بھی  میں  پریشر  بلڈ  ۔  سکے  ہو  �استعمال  صحیح  کا  پٹھوں  �اکہ 

ت
� ہے  �ا 

ت
جا� ہو  پید�ا  ؤ� 


تنا� �ا�و�ر  سختی  میں  پٹھوں  طرح  ملے۔�اسی 

سے  جس  ملے  ی�ا�دہ  ز��


� ہو�ا  صاف  کو  جسم  کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� یہ  مقصد  کا  �اس  ہے۔  �ا 

ت
جا� ہو  تیز  س�انس  �ا�و�ر  ہیں  کرتے  شر�وع  کام  سے  تیزی  پھیپھڑے 

جسمانی   
ن

�ا� ۔  ہے  جاتی  آ  �� تیزی  بھی  میں  سونگھنا(  �ا�و�ر  �ا 
ن
�

ن
،س� �دیکھنا  )جیسے   

ت
حسیا� ہما�ری  طرح  �اسی  ۔  ملے  �ائی 

ن
تو�ا� کی  بھاگنے  ی�ا  � لڑنے  کو  ف�ر�د 

�ا�و�ر  �اء 
ض�

�اع �اند�ر�ونی  میں   
ت

حال� �اس  ۔چونکہ  ہے  آجاتی  �� بہتری  بھی  میں  ز� 


�ا�رتکا� �ا�و�ر  توجہ  کی  �اس  �ا�و�ر  ہے  ڑھتی 
�

ب� �  
ت

ط�اق� کی   
ن

س�ا�
ن
�ا� سے  تبدیلوں 

چونکہ  ہے۔  �ا 
ت
جا� چلا  � میں  پٹھوں   

ن
خو� تمام  بلکہ  �ا 

ت
ہو� نہیں  ی�ا�دہ  ز��


�  

ن
خو� میں  �اء 

ض�
�اع  

ن
لیے�ا� �اس  ہوتی،  نہیں   

ت
ضر�و�ر� کی   

ن
خو� میں  معدے 

تیز�ابیت،  کو  لوگوں  جیسے  ہے۔  �ا 
ت
پڑ� �اثر  پر  م  کا  کے  معدے  سے  �وجہ  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

لیے  �اس  �ا، 
ت
ہو� نہیں   

ن
خو� ی�ا�دہ  ز��


� میں  آنتوں  �� �ا�و�ر  معدے 

�دیتی  مد�د  میں  �ا�و�ربھاگنے  لڑنے  کو   
ن

س�ا�
ن
�ا� تبدیلیاں  تمام  یہ  بہرحال  ہے۔  �ا 

ت
ہو� مسئلہ  ہونےکا  خا�ر�ج  ہو�ا  ی�ا  � �ا 

ن
آ� �� ڈکا�ر 

�
� ی�ا�دہ  ز��


� بہت  �ا�و�ر  پیچش، 

سینٹر  یہ  میں   
ت

حالا� عام  ہے۔  �دیتا  کر  شر�وع  �ا 
ن
کر� کام  سینٹر  ط�رہ 

خ�
 کا   

ن
�اُ� تو  ہیں  ہوتے  شکا�ر  کا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

سے  �وجہ  کسی  لوگ  ج��ب  ۔ ہیں 

 
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کو  لوگوں  جن  لیکن  ہے  �ا 

ت
جا� ہو  �ا�رمل 

ن
� بعد  �دیر  کچھ 

کی  �وسوسوں  جیسے  ہو  مسئلہ  نفسیاتی  �ا�و�ر  کوئی  ی�ا  � ہو  بیما�ری  کی 

چاہے  ہے  �رہتا  �ا 
ت
کر� کام   

ت
�وق� ہ�ر  � سینٹر  یہ  میں   

ن
�اُ� تو  بیما�ری، 

حل   
ن

آس�ا� �� کا   
ت

علاما�  
ن

�ا� کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہو۔  نہ  ی�ا  � ہو  ط�رہ 

خ�


کام  کے  سنٹر  ط�رہ 
خ�

سے جن  ہیں  مشقیں  کی  پٹھوں  �ا�و�ر  س�انس 

کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
مشقیں  کی  س�انس  �اہے۔ 

ت
ہوجا� پید�ا  �اعتد�ال  میں 

کی  پٹھوں  طرح  �اسی  ہیں۔  �دیتی  �ر�وک  کو   
ت

علاما� کی  بیما�ری 

ہیں۔ �دیتی  مد�د  میں  ہونے   
ن

کوپرسکو� جسم  کے  آ�پ  �� مشقیں 
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مشق کی  ہفتے  مشق�اگلے  کی  ہفتے  �اگلے 

 
ن

۔�د� ہیں  �دیتی  مد�د  میں  کرنے  مقابلہ  کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�و�ر  ؤ� 


ب�ا� �د� ذ�ہنی 


� پر  طو�ر  فو�ری  مشقیں  کی  کریں۔س�انس  مشقیں  کی  پٹھوں  �ا�و�ر  س�انس  ہفتے  �اگلے 

مشقیں  ک 
ت
�  

ت
�وق� �اُس  بھی  بعد  کے  �اُس  �ا�و�ر  کریں  مشقیں  کی  پٹھوں  �ا�و�ر  س�انس  لیے  کے  منٹ  �د�و  سے  یک  �ا� �دفعہ،   

ت
س�ا� سے  چھ  کم  ز� 


�ا� کم  میں 

ہوگا۔ فائدہ  کو  آ�پ  �� جلدی  ہی  �اتنا  گے،  کریں  مشقیں  یہ  آ�پ  �� �دفعہ  ی�ا�دہ  ز��


� جتنی  میں   
ن

�د� �رکھیں،  ی�ا�د  � ۔  ہو  نہ  محسوس  بہتری  ک 
ت
� ج��ب   �رہیں  کرتے 

https://www.youtube.com/watch?v=4dm37WHUHfo مشق:  کی  مشق:س�انس  کی  س�انس 

https://www.youtube.com/watch?v=2en3G5RPW7c مشق:  کی  مشق:پٹھوں  کی  پٹھوں 



و� � و�� اور � � ��ں

16

�ب �م

�ا �

 ڈر اور �ف � ��  

�وجہ  جسکی  ہے  �ا 
ت
جا� ہو  شکا�ر  ڈ�رکا 

�
� �ا�و�ر  خوف  کے  طرح  کئی   

ن
س�ا�

ن
�ا� کہ  ہے  ہوتی  یہ   

ت
ب�ا� � �دہ  تکلیف  یک  �ا� س�اتھ  کے  سوچوں  کی  �وسوسوں   

کرتے  �اجتنا�ب  سے  کاموں   
ن

�ا� تو  ہیں  ہوتے  شکا�ر  کا  خوف  ی�ا  ڈ�ر�
�
� ج��ب   لوگ  پر  طو�ر  عام  �اگرچہ  ۔  ہیں  ہوتی  پید�ا  علامتیں  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

سے 

�ا�و�ر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کی   

ن
�اُ� �اکہ 

ت
� ہیں  کرتے  کام  �ایسے  سے  بہت  لوگ  شکا�ر  کا  �وسوسے  لیکن  ہو۔  پید�ا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

میں   
ن

�ا� سے  �وجہ  کی  جن  ہیں 

لگی  گندگی  ی�ا  � جر�اثیم  پہ  ہاتھ  ی�ا  � ہیں  نہیں  صاف  ہاتھ  کے   
ن

�ا� کہ  ہیں  آ�رہے  �� �وسوسے  یہ  کو   
ن

�اُ� �اگر  پہ  طو�ر  کے  �ال 
ث
ہو۔م� کمی  میں  پریشانی 

�اس  مقابلہ  کا  خوف  ہیں۔  �رہتے  �دھوتے  ہاتھ  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � �وہ  لیے  کے  کرنے  کم  کو   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�و�الی  ہونے  پید�ا  �اند�ر  �اپنے  سے  �وجہ  کی  �اس  تو  ہے 

کریں۔ س�امنا  کا   
ن

�ا� بلکہ  ہے  �رہی  ہو  محسوس   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کو آ�پ  �� سے  جن  کریں  نہ  �اجتنا�ب  سے  �ایسےکاموں  آ�پ  �� ج��ب   ہے  ممکن  میں   

ت
صو�ر�

سے  جنگل  �دشو�ا�ر  کو  �اس  کیونکہ  تھا   
ن

پریشا� بہت  ۔�وہ  گیا  ہو  گم  میں  جنگل  شیر  یک  �ا� کہ  ذ�کرہے 


� کا  �دفعہ  یک  �ا� پ�انی:   � �ا�و�ر  پ�انی:شیر  � �ا�و�ر  شیر 
کو  ۔�اس  پہنچا  کنا�رے  کے  �الا�ب 

ت
� یک  �ا� �وہ  چلتے  چلتے  تھا۔  حال  ب�ر�ا  � سے  پیاس  �ا�و�ر  بھوک  کا  �اس  سے  �ا�وپر  تھا۔  �رہا  مل  نہیں  ےکا�ر�استہ 

ن
کل�

ن
�

�اس  تو  پہنچا  پ�اس  � کے  پ�انی  � ج��ب   لیکن  تھے۔  نہیں  �ا�و�رجانو�ر  کوئی  �وہاں  کیونکہ  تھا  ستھر�ا  صاف  بہت  پ�انی  � کیا۔  �ا�د�ا  شکر  کا  �اللہ  تو  ی�ا  آ� �� نظر  پ�انی  �

�اک 
ن
ط�ر�

خ�
 ڑ�ا 

�
ب� � ہی  سے  شکل  تو  یہ  گیا  ما�ر�ا  کہ  سوچا  نے  �اسُ  تھا۔  خونخو�ا�ر  �ا�و�ر  خوفناک  بہت  شیر  ی�ا۔یہ  آ� �� نظر  شیر  �ا�و�ر  یک  �اسے�ا� میں  پ�انی  �

نظر  طرح  کس  شیر  کہ  تھا  گیا  بھول  یہ  کو  �اس  لیے  �اس  تھا  �رہا  نہیں  س�اتھ  کے  سےشیر�وں  عرصے  بہت  چونکہ  شیر  یہ  ہے۔  لگتا 

�دی  لگا  گ 
ن
چھلا� �

میں  پ�انی  � نے  آکر�اس  �� تنگ  آخر  �� تو  تھی  �رہی  لگ  پیاس  کوبہت  �اس  لیکن  �رہا  کھڑ�ا   
ن

� پریشا  ک 
ت
� �دیر  کافی  �وہ  ہیں۔  آتے  ��

�ا�و�ر  خوف  یہی  پیا۔  پ�انی  � کر  بھر  پیٹ  نے  �اسُ  پھر  ۔  گیا  ہو  �ب 
ئ

غا� شیر  �د�وسر�ا  کہ  �دیکھا  نے  �اس  ج��ب   �رہی  نہ  �انتہا  کی   
ت

حیر� کی  �اس  �ا�و�ر 

ہیں۔ ہوتے  کمز�و�ر  آ�پ  �� سے  کرنے  نہ  مقابلہ  کا  خوف  �ا�و�ر  ہیں  ہوتے  ط�اقتو�ر  آ�پ  �� سے  کرنے  مقابلہ  کا  خوف  ہے۔  معاملہ  کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
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تکنیک کی  سیڑھی  کام:  �و�ا�ر  تکنیکمرحلہ  کی  سیڑھی  کام:  �و�ا�ر  مرحلہ 

کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� یہ  بہتر  پہ  طو�ر  عام  ہیں۔  ے 

ت
سک� کر  بھی  میں   

ت
تصو�ر�ا� �اپنے  �ا�و�ر  ہیں  ے 

ت
سک� کر  بھی  میں  ز�ندگی 


� �اصل  ہم  مقابلہ  کا  خوف 

ہے  �ا 
ت
ہو� آمد  کا�ر�� بھی  میں   

ت
حالا� �ایسے  پہ  طو�ر  خاص  طریقہ  یہ  ۔  سیکھیں  طریقہ  کا  کرنے  مقابلہ  کا  خوف  میں   

ت
تصو�ر�ا� �اپنے  آ�پ  �� پہلے 

�ا۔ 
ن
کر� سفر  میں  ز� 


جہا� پر  طو�ر  کے  �ال 

ث
م� ہوتیں۔  نہیں  میں  ز�ندگی 


� ز�مرہ 


�ر�و� کی  آ�پ  �� کہ  جو  ہوں  خوفز�دہ  سے  چیز�وں  �ایسی  کچھ  آ�پ  �� پر  جہاں 

میں  ذ�ہن 


� کو   
ن

�اُ� ہے  ہوتی  بیما�ری  کی  �وسوسوں  کو  لوگوں  جن  کہ  ہے  یہ  کی  کرنے  مقابلہ  کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�اپنی  میں   

ت
تصو�ر�ا� �وجہ  �اہم  �د�وسری 

سے  �وجہ  کی  جن  ہیں  آتی  �� یں  کل�
ش

� �ا�و�ر   
ت

تصو�ر�ا� کے  طرح  �اس  کچھ 

�اس  پر  طو�ر  عام  ہے۔  �ا 
ت
ہو� �اضافہ  میں   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  کےخوف   
ن

�ا�

پ�اس  � آس  �� جبکہ  ہیں  آتے  ��  
ت

�وق� �اُس  میں  ذ�ہن 


�  
ت

تصو�ر�ا� کے  طرح 

ہوتی۔ نہیں  بھی   
ت

ب�ا� � ےکی  ط�ر 
خ�

 �ایسی  کوئی 

میں  ب�ا�رے  � کے  چیز�وں   
ن

�ا� آ�پ  �� میں  مقابلے  سے  خوف 

�ا�و�ر  ہے  ہوتی  پید�ا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کو  آ�پ  �� سے  �وجہ  کی  جن  ہیں  سوچتے 

ج��ب   ہیں  لاتے  میں  ذ�ہن 


� ک 
ت
�  

ت
�وق� �اس  کو   

ت
تصو�ر�ا�  

ن
�اُ� آ�پ  ��

کا  کرنے  ختم   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
۔ جاتی  ہو  نہیں  ختم   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

کی  آ�پ  �� ک 
ت
�

 
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کو  آ�پ  �� میں  ب�ا�رے  � کے  چیز  جس  کہ  ہے  �اصول  بنیا�دی  یہ 

کے  �دیر  کچھ  �وہ  تو  �رہیں  کرتے  مقابلہ  کا  �اس  آ�پ  �� ،�اگر  ہے  ہوتی 

ہوئی  ختم   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کی  شیر  جیسے  طرح  �اسی  ہے۔  جاتی  ہو  ختم  بعد 

خوف  میں   
ت

تصو�ر�ا� کیا۔  مقابلہ  کا  خوف  �اپنے  نے  �اس  ج��ب   تھی 

�د�و  پہلے  سے  س�ب  آ�پ  �� کہ  ہے  ضر�و�ری  لیے  کے  کرنے  سےمقابلہ 

پر  کو  خو�د  ک 
ت
� حد  کافی  آ�پ  �� �اکہ 

ت
� کریں  مشق  کی  س�انس  منٹ  تین 

 
ن

سکو� پر  آ�پ  �� ج��ب   کہ  �رکھیں  ی�ا�د  � ۔  کریں  محسوس  پھلکا  ہلکا  ی�ا  �  
ن

سکو�

�اُس  گے۔  ہوں  نہیں   
ن

پریشا� آ�پ  �� تو  گے  سوچیں  میں  ب�ا�رے  � کے   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ی�ا  � خوف  متعلق  سے   

ن
�ا� �ا�و�ر  میں  ب�ا�رے  � کے  �وسوسوں  کر  ہو 

کہ  ہے  �ا 
ت
مقصدہو� یہی  لڑنےکا  سے  خوف  میں  ے۔تصو�ر 

ت
سک� �رہ  نہیں  �اکٹھے   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

پریشانی/  �ا�و�ر  سکونیت  پر  میں  ذ�ہن 


� ہےکہ  یہ  �وجہ  کی 

جائیں۔ ہو  بل  قا� کے  لڑنے  سے   
ن

�اُ� ہیں  مسائل  جو  میں  ز�ندگی 


� �اصل  آ�پ  ��
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ہ�ر  � کو  �اس  کہ  تھا  یہ  مسئلہ  کا  �اس  تھا۔  خوف  متعلق  سے  جر�اثیم  �ا�و�ر  صفائی  مسئلہ  ڑ�ا 
�

ب� � سے  س�ب  کا  صفیہ  مسئلہ:  ڑ�ا 
�

ب� � سے  س�ب  کا  مسئلہ:صفیہ  ڑ�ا 
�

ب� � سے  س�ب  کا  صفیہ 

میں  ب�ا�رے  � کے  جر�اثیم  �ا�و�ر  بیما�ری  نے  صفیہ  تو  پہلے  سے  ۔س�ب  ہیں  ے 
ت
سک� لگ  بھی  کو  �د�وسر�وں  جر�اثیم  سے  �وجہ  کی  �اُس  کہ  تھا  لگتا   

ت
�وق�

آ�پ  �� کا  چیز  جس  کریں  حاصل   
ت

معلوما� میں  ب�ا�رے  � کے  چیز  �اس  بھی  آ�پ  �� چلے۔  پتہ  میں  ب�ا�رے  � کے  بیما�ری  کو   �اس  �اکہ 
ت
� کیا  شر�وع  پڑھنا 

لیکن  ہو�ا  کم  کچھ  خوف  کا  �اس  �ا�و�ر  نہیں  مطابق  کے  حقائق  س�ائنسی  �وسوسے  کے  �اس  کہ  ہو�ا  ز�ہ 


�اُسے�اند�ا� بعد  کے  ے 
ن
ھ� پڑ ۔�اگرچہ  ہے  ڈ�ر 

�
� کو 

جگہوںمیں  کی  �استعمال  کے  �الناس  عو�ام  ی�ا  � ،کالج  سکول  کہ  سکے  نکال  سے  ذ�ہن 


� کو  سو�چ  �اس  �وہ  کہ  تھا  نہیں  ممکن  بھی  پھر  لیے  کے  �اس 

کم  �وہ  �رہا۔  ب�اقی  � �اند�ر  کے  �اس  خوف  کا  لگنے  جر�اثیم  سے  جانے  یک  ز��د�


�
ن
� کے  کسی  ی�ا  � سے  ملانے  ہاتھ  لیے  �اس  ۔  ہیں  ہوتے  ی�ا�دہ"  ز��


�" جر�اثیم 

س�ب  کو  �اُس  تھا۔  �ا 
ت
ہو� گھنٹے  �د�و  سے  یک  �ا� تقریبا  جو  تھی،  نہاتی  �دفعہ  �د�و  یک  �ا� میں   

ن
�د� �ا�و�ر  تھی  �دھوتی  ہاتھ  �اپنے  �دفعہ  سو  میں   

ن
�د� کم  ز� 


�ا�

جائیں۔ لگ  نہ  ی�اں  بیما�ر� سے  �وجہ  کی  �اس  خا�وندکو  �اسکے  ی�ا  � کو  بچوں  �اسکے  کہ  تھی  �رہتی  یہ  تکلیف  ی�ا�دہ  ذ��


� سے 

چاہیے۔  لکھنا  میں  کاپی  کوکسی  خوف  متعلق  سے   
ن

�اُ� �ا�و�ر  �وسوسوں  �اپنے  کو  آ�پ  �� پہلے  سے  س�ب  لئے  کرنےکے  �استعمال  کو  طریقے  �اس 

سے  �وجہ  کی   
ن

�ا� ہیں؟  آتی  �� سوچیں  کیا  کو  آ�پ  �� پر  طو�ر  کے  �ال 
ث
۔م� �دیں  لکھ  تمام  ہیں  آتی  �� میں  ذ�ہن 


� کے  آ�پ  ��  

ت
یلا� فص�

ت
� بھی  جتنی  کی  �اس 

�وجہ  کی  جس  ہیں  کرتے   
ت

حرکا� کوئی  �اگر  آ�پ  �� ب�اً  �ا� جو  پھر  بعد  کے  �اس  �ا�و�ر  ہیں  ہوتی   
ت

علاما� کیا  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہے؟  �ا 

ت
ہو� خوف  کیا  کو  آ�پ  ��

ی�ا  � ہوگئی  ختم  لیے  کے  ہمیشہ   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کی  آ�پ  �� سے  �وجہ  کی  کرنے  عمل  کیا  کہ  لکھیں  بھی  یہ  ہے؟  ہوتی  کمی  میں   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

کی  آ�پ  �� سے 

یہ  ۔  ہوئی  ختم  لیے  کے  �دیر  کتنی  یہ  تو  ہوئی  ختم  لیے  کے  �دیر  کچھ  �اگر  ہے۔  ہوئی  ختم  لیے  کے  �دیر  کچھ 

�اس  �ا�و�ر  لیں  کر  ڈ 
�
�ریکا� پر   

ن
فو� ب�ائل  مو� �اپنے  بجائے  کے  لکھنے  ب�اتیں  � س�ا�ری  یہ  آ�پ  �� کہ  ہے  ممکن  بھی 

۔  سنیں  ب�ا�رہ  �د�و� سے   
ن

�دھیا� کو  �اس  بعد  کے 

کرنےکی  عمل  پہ   
ت

ی�ا� ہد�ا� ذ�یل 


� �د�ر�ج  لیے  کے  ،�اس  لکھیں  ی�ا  � کریں  گ 
ن
ڈ�

�
�ریکا�ر� آ�پ  �� چاہے  �ا�ب 

۔ کریں  کوشش 

کے  �ال 
ث
م� �دیں۔   

ن
پر�دھیا� تفصیل  جز�وی  یک  �ا� یک  �ا� یعنی  کریں  کوشش  کی  بنانے  سین  مکمل  یک  �ا�

ہیں۔ ے 
ت
سک� لکھ  طرح  �اس  سین  مکمل  یک  �ا� آ�پ  �� پہ  طو�ر 

�رہی  کر  �اپنگ 
ش

� صفیہ  ج��ب   پر  طو�ر  کے  �ال 
ث
م� ہوئی  پید�ا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

میں  جس   
ت

حالا� ی�ا  �  
ت

�و�اقعا� �وہ   

لیا۔ چھو  کو   
ت

عو�ر� ہوئی  کھڑی  س�اتھ  یک  �ا� نے  �اس  سے  �اتفاق  تو  تھی 

ہوگا۔ کیا  تو  لگی  بیما�ری  کوئی  سے  �اس  کو  مجھ  �اگر  کہ  آئی  �� میں  ذ�ہن 


� کے  �اُس  سو�چ  کی  خوف  فو�ر�اً 

تھی۔ گئی  ہو  شر�وع   
ٹ

ہ� پ�ا� پک� ک� سے  خوف  مجھے  �ا�و�ر  تھا  �رہا  آ  �� پسینہ  مجھے  کہ  لکھا  نے  �اس  پر  طو�ر  کے  �ال 
ث
م�  :

ت
علاما� :جسمانی 

ت
علاما� جسمانی 

پرصفیہ  طو�ر  کے  �ال 
ث
م� ہیں۔  آتے  �� خوف  کے  طرح  کس  کو  آ�پ  �� کہ  لکھیں  یہ  ی�د  ز��


م� آ�پ  �� میں  �اس   :

ت
شبہا� شکوک  ی�ا  � خوف  ی�د  ز��


:م�

ت
شبہا� شکوک  ی�ا  � خوف  ی�د  ز��


م�
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تھا۔ لیا  چھو  کو   
ت

عو�ر� کھڑی  س�اتھ  نے  میں  کیونکہ  جائے  لگ  نہ  بیما�ری  کوئی  سے  �وجہ  میری  کو  بچی  چھوٹی  میری  کہیں  سوچاکہ  یہ  نے 

صفیہ  طرح  جس  ۔یعنی  چاہا  �دل  کیا  کو  کرنے  بعدکیا  کے  �اس  کا  آ�پ  �� کہ  لکھیں  یہ  آ�پ  �� میں  �اس   :
ت

ضر�و�ر� کی  کام  جبری  ی�ا  � :صفائی 
ت

ضر�و�ر� کی  کام  جبری  ی�ا  � صفائی 

�انکا�ر  نے  �اس  لیکن  پیر�دھلا�د�وں  ہاتھ  �اسکے  تھی  موجو�د  پر   
ن

�دکا� میں  ز��ا�ر 


ب�ا� � س�اتھ  میرے  ،جو  بچی  �اپنی  میں  کہ  چاہا  �دل  میر�ا  کہ  لکھا  نے 

ی�ا۔  �د� کر 

کا  �اس  تو  ہلاتی 
ن

� نہ  کو  بچی  �اپنی  میں  �اگر  کہ  لکھا  نے  صفیہ  یعنی  ہے۔  �رہی  ہو  تکلیف  کیا  مجھے  سے  �وجہ  کی  �اس  کہ  سوچیں  یہ  پھر  �ا�و�ر 

۔ �رہی  �دے  نہیں  سر�انجام  طو�رپر  صحیح  ف�ر�ائض  پہ  طو�ر  کے  ماں  میں  کہ  �ا 
ت
ہو� یہ  مطلب 

کو  �اس  میں  کیاکہ  فیصلہ  نے  میں  �د�وں،  ہلا 
ن

� کو  �اس  میں  کہ  کے  �اس  بجائے  کہ  لکھا  نے  صفیہ  مقابلہ:  کا  �اس  �ا�و�ر  خوف  مقابلہ: �اصل  کا  �اس  �ا�و�ر  خوف  �اصل 

میں  مہینے  کوچھ  �اس  �اگر  ۔�ا�و�ر  گئی  ہو  نہیں  تو  بیما�ری  ز�ی 


مو� کوئی  کو  �اس  کہیں  کہ  �دیکھے  �ا�و�ر  کرے  یک  � چ� �وہ  �اکہ 
ت
� ںؤ� 


جا� لے  پ�اس  � کے  ڈ�اکٹر 

�
�

۔ �وغیرہ  �وغیرہ  گی  کر�وں  نہیں  معاف  بھی  کبھی  کو  آ�پ  �� �اپنے  میں  تو  ہو�ا  کچھ 

کا  آ�پ  �� ک 
ت
� ج��ب   �رہیں  کرتے  ک 

ت
�  

ت
�وق� �اس  یہ  سنیں  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کو  گ 

ن
ڈ�

�
�ریکا�ر� �اس  ی�ا  � پڑھیں  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کو  کاغذ  ہوے  لکھے  ہفتے  �اگلےکچھ 

سے   0 کہ  �دیکھیں   
ن

�د� پہلے  آ�پ  �� میں  جس  ہیں  ے 
ت
سک� کر  �استعمال  بھی  سکیل  کا   100 سے   0 پر  یہاں  آ�پ  ۔�� جائے  ہو  نہ  کم   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

خوف/ 

کیلئےہے۔ �اندہی 
ش

�
ن
� کی  خوف  ی�ا�دہ  ز��


� 100بہت  �ا�و�ر  نہیں  خوف  کوئی  پر0  یہاں  ہے۔  کیا  �د�رجہ  کا  خوف  ی�ا  �  

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

کی  آ�پ  �� پر  کےسکیل   100

آ�پ  ۔�� جائے  آ  �� نہ  ک 
ت
� �د�رجے  کم  سے  �اس  ی�ا  �  20 خوف  کا  آ�پ  �� ک 

ت
� ج��ب   �رہیں  �دھر�اتے  یہ  ک 

ت
�  

ت
�وق� �اس  آ�پ  �� کہ  کریں  کوشش 

 
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ی�ا  � خوف  یک  �ا� آ�پ  �� ج��ب   گی۔  ملے  کامیابی  جلدی  ی�ا�دہ  ز��


� کو  آ�پ  �� تو  گے  کریں  �دفعہ  ی�ا�دہ  ز��


� جتنا  �ا�و�ر  گے  کو�دھر�ائیں  �اس  ی�ا�دہ  ز��


� جتنا 

۔ �دیں  کر  شر�وع  کام  پہ   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�د�وسری  آ�پ  �� بعد  کے  �اس  گےتو  لیں  پ�ا  � پرقابو 

0102030405060708090100

ی ہ
نہیں

� خوف  یکوئی  ہ
نہیں

� خوف  خوفکوئی  ادہ  ز�یا خوفبہت  ادہ  ز�یا بہت 
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�ا
ن
کر� مقابلہ  کا  خوف  میں  ز�ندگی 


� �احقیقی 

ن
کر� مقابلہ  کا  خوف  میں  ز�ندگی 


� حقیقی 

آ�پ  �� پر  طو�ر  کے  �ال 
ث
م� ہیں۔  کے   

ت
تصو�ر�ا� کہ  جو  ہیں  �وہی  �اصول  بنیا�دی  کے  کرنے  مقابلہ  کا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  خوف  میں  ز�ندگی 


� حقیقی 

 
ن

�ا� پہلے  سے  س�ب  آ�پ  �� میں  جس  چاہیے  بنانی  لسٹ  یک  �ا� کی  �وسوسوں  �و�الے  ہونے  سے   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�و�ر  خوف  �اپنے  پہلے  سے  س�ب  کو 

�و�الے   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کم  ی�د  ز��


م� �ا�و�ر   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

کم  �د�رجہ  بہ  �د�رجہ  بعد  کے  �اس  ہے۔  ہوتی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ی�ا�دہ  ز��


� کو  آ�پ  �� سے  جن  �رکھیں  کو  �وسوسوں 

کریں  کام  پر  �وسوسے  �اس  پہلے  یعنی  گے  کریں  شر�وع  کام  پر  �وسوسوں  سے  ترتیب  �الٹی  آ�پ  �� بعد  کے  نے  بنا  لسٹ  �رکھیں۔  کو  �وسوسوں 

س�اتھ  �اسکے  ہے۔  ہوتی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ی�ا�دہ  ز��


� سے  س�ب  سے  جس  سے،  �اس  کہ  نہ  ہے  ہوتی  پید�ا   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

کم  سے  س�ب  سے  �وسوسے  جس 

کی  آ�پ  �� کہ  جو  سوچیں  کا  حال   
ت

ی�اصو�ر� � جگہوں  �ایسی  ۔  کریں  شر�وع  �دینا  نمبر  پر  سکیل  100کے  سے   0 کو   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�و�ر خوف  �اپنے  س�اتھ 

ی�ا�دہ  ز��


� میں  خانے  ب�ا�و�رچی  � خوف،  متعلق  سے  پرصفائی  طو�ر  کے  �ال 
ث
م� �اہے۔ 

ت
ہو� ی�ا�دہ  ز��


� خوف  یہ  میں   

ن
�ا� �ا�و�ر  ہیں  ہوتی  میں  ز�ندگی 


� مرہ  ز� 


�ر�و�

�وغیرہ۔ �وغیرہ  ہے،  �ا 
ت
ہو� ی�ا�دہ  ز��


� میں  خانے  غسل  ی�ا  � ہے  �ا 

ت
ہو�

۔ �رکھیں  خیال  کا  �امو�ر  ذ�یل 


� �د�ر�ج  آ�پ  �� کہ  کریں  کوشش   
ت

�وق� بناتے  لسٹ 

	1 خوف . کو  آ�پ  �� میں   
ت

حالا� مختلف  ی�ا  �  
ت

مقاما� مختلف  سے  �وجہ  کی  جن  ہو  متعلق  سے  �وسوسوں   10 سے   5 تقریبا  لسٹ  کی  آ�پ  ��

ہیں۔ �امل 
ش

� س�ب  �و�الے  سکو�ر  کم  �ا�و�ر  ی�ا�دہ  ز��


� �وہ  میں   
ن

ہے�ا� تی  ہو   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�و�ر 

	2 کریں۔. یک  � چ� لیول  کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�اپنی  لیے  کے  حال   

ت
صو�ر� ہ�ر  � مطابق،  کے  سکیل  �و�الے   100 سے   0 �اس 

	3 چاہیے۔. �ا 
ن
ہو� مختلف  سے  �د�وسرے  یک  کو�ا�  

ت
�و�اقعا�  /  

ت
/حالا� حال   

ت
صو�ر� ہ�ر  �

	4 ہے۔ . ہوتی  پریشانی  ی�ا  �  
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کم  سے  �وجہ  کی  جن  لکھیں  �وسوسے  �وہ  پہلے  سے  س�ب  �ا�و�ر  �دیں  ترتیب  ب�ا�رہ  �د�و� کو  لسٹ  �اپنی  �ا�ب 

ہوتی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ی�ا�دہ  ز��


� بہت  سے  جن  لکھیں  �وہ  ۔پھر  ہے  ہوتی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

کی  �د�رجے  �د�رمیانی  سے  جن  لکھیں  �وہ  بعد  کے  �اس 

ہے۔

	5 ہے۔. ہوتی  پریشانی  ی�ا  � خوف   ،
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کم  سے  س�ب  میں  جن  کریں،  شر�وع  �ا 

ن
کر� مقابلہ  کا  �وسوسوں   

ن
�اُ� آ�پ  �� سے  لسٹ  �اس  �ا�ب 
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تھے  یہی  فعال  �ا  جبری  کے  �اس  تھا۔  لگتا   
ت

�وق� بہت  میں  �دینے  ترتیب  کو  چیز�وں  کو  �ا�و�ر�اس  تھے  آتے  �� �وسوسے  ہی  سے  بچپن  کو  �وسیم 

�اس  �وہ  �دفعہ  بعض  تھا۔  �ا 
ت
جا� ہو   

ن
پریشا� بہت  �وہ  تو  جاتی  ہو  ڑ 

�
ب� ڑ�

�
گ� کوئی  میں  ترتیب  کی  �اس  ۔�اگر  تھا  �ا 

ت
�رکھ� سے  ترتیب  یک  �ا� کو  چیز  ہ�ر  � �وہ  کہ 

ہوتی  میں  ترتیب  خاص  یک  �ا� کتابیں  �ا�و�ر  کاغذ  پین،  سل، 
ن
� پ�ی � میزپر  کی  �اُس  پر  طو�ر  کے  �ال 

ث
م� تھا۔  �ا 

ت
پڑ� لڑ  بھی  سے  �و�الوں  گھر  �اپنے  سے  �وجہ 

تھی۔  ہوتی  پریشانی  �ا�و�ر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ی�د  شد� کو  �اس  تو  ہوتیں  نہ  سے  ترتیب  �اس  �اگر�وہ  �ا�و�ر  تھیں 

بنائی۔ �ایسے  کچھ  لسٹ  �اپنی  نے  �وسیم 

	1 �وسوسے . �اُس  سے  میں  لسٹ  �اپنی  پہلے  سے  س�ب  مطابق  کے  �اصولوں  گئے  بتائے  لیے،  کے  علا�ج  کے  �وسوسوں  �اپنے  نے  �وسیم 

تھا۔  �د�رپیش  مقابلہ  کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ی�ا  � خوف  کم  سے  س�ب  کو  �اس  میں  جس  کیا  �انتخا�ب  کا 

	2 منٹ .  15 سے   10 ز��انہ 


�ر�و� کام  کا  بدلنے  ترتیب  کی  پہننے  کپڑے  �اپنے  �وہ  کہ  کیا  فیصلہ  ک�یل�یے  کرنے  مقابلہ  کا  خوف  �اپنے  نے  �اس 

گا۔ کرے 

	3 ۔. �رہا  �ا 
ت
کر� مقابلہ  کا  خوف  �اپنے  تھا،  ممکن  بھی  �دفعہ  جتنی  میں   

ن
�د� ک 

ت
�  

ن
�د� کئی  �وہ 

	4 ۔. گیا  ہو  ختم  ک 
ت
� حد  کافی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  خوف  کا  �اس  کہ  کیا  محسوس  نے  �اس  آہستہ  �� آہستہ  ��  

	5 ہوگیا۔. نہیں  ختم  ڈ�ر 
�
� �ا�و�ر  خوف  کا  �اس  کہ  ک 

ت
� ج��ب   �رہا  میں  حال   

ت
صو�ر� کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�اُس  ک 
ت
�  

ت
�وق� �اُس  �وہ 

	6 مقابلہ . کا  �وسوسوں  متعلق  سے  ترتیب  کی  جوتوں  �اپنے  نے  �اس  بعد  کے  �ا�و�ر�اس  ملی  ہمت  کو  سے�اس  ہونے  ختم  کے  خوف  �اس 

کیا۔ فیصلہ  کا  کرنے 

�وسوسے کے  �وسوسے�وسیم  کے  نمبر�وسیم  پر  سکیل  کے   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
نمبر پر  سکیل  کے   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�
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�اہم  �انتہائی  میں  علا�ج  کے  بیما�ری  کی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  کا  تھام  �ر�وک  )Rituals(کی  کاموں  جبری  ی�ا  � �ر�دعمل  کے  �وسوسوں 

ہے۔ کر�د�ا�ر 

ت
نجا� سے  ڈ�ر 

�
� �ا�و�ر  خوف   

ت
نجا� سے  ڈ�ر 

�
� �ا�و�ر  خوف   

نہ  �ا 
ن
کر� پرقابو  خو�د  آ�پ  �� ک 

ت
� ج��ب   ہوگا،  نہیں  کامیا�ب  ک 

ت
�  

ت
�وق� �اس  عمل  یہ  لیکن  ہے۔  جز�و  �اہم  یک  �ا� کا  علا�ج  کے  �وسوسوں  یہ   

متعلق  سے  گندگی  کو  آ�پ  �� �اگر  کہ  ہے  �ایسی  �ال 
ث
م� کی  ۔�اس  ہیں  جاتی  سکھائی  ہی  �اکٹھی  چیزیں  �د�ونوں  یہ  کو  لوگوں  پہ  طو�ر  عام  سیکھیں۔ 

�دھوئیں۔  نہ  ہاتھ  �اپنے  آ�پ  �� کہ  ہے  یہ  مقصد  کا  کنٹر�ول  پر  خو�د  تو  ہیں  �دھوتے  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � ہاتھ  �اپنے  آ�پ  �� میں  نتیجے  کے  �ا�و�ر�اُس  ہیں  �وسوسے 

کرنے  قابو  پہ  خو�د  حقیقتاً  آ�پ  �� �اگر  لیکن  ہوگا  �اضافہ  س�ا  ڑ�ا 
�

تھو� میں  پریشانی  کی  آ�پ  �� تو  میں  شر�وع  شر�وع  کہ  ہے  یہ   
ت

ب�ا� � �اہم  میں  �اس 

ڈ�ر 
�
� �رکھیں،  ی�ا�د  � ہے۔  کا  کمال  �انتہائی  حصہ  یہ  کا  علا�ج  سے   

ظ
لحا� �اس  گے۔  جائیں  ہو  ختم  بھی  �وسوسے  کے  آ�پ  �� پھر  تو  گئے  ہو  کامیا�ب  میں 

ج��ب   ہیں۔  ضر�و�ری  بہت  مشقیں  کی  س�انس  لیے  کے  کرنے  تیا�ر  کو  آ�پ  �� �اپنے  سے  حو�الے  کے  کنٹر�ول  خو�دپر  �ا�و�ر  مقابلے  سے  خوف  �ا�و�ر 

جائیں۔  ہو   
ن

پرسکو� آ�پ  �� �اکہ 
ت
� کریں  کیلئے  منٹ  تین  �د�و  کم  ز� 


�ا� کم  مشق  کی  س�انس  پہلے  کریں،  شر�وع  مشق  پ�انےکی  قابو� پر  خو�د  آ�پ  �� بھی 

�اپنے  ہوگا۔  �افاقہ  جلدی  بہت  کو  آ�پ  �� تو  ہیں  ے 
ت
سک� کر  مشق  کی  س�انس  آ�پ  �� بھی   

ن
�د�و�ر�ا� کے  �اس  �اگر  �ا�و�ر  کریں  مشق  یہ  آ�پ  �� بعد  کے  �اس 

ہیں۔ ذ�یل 


� �د�ر�ج  طریقے  کچھ  کے  پ�انے  � قابو  پر  کاموں  جبری 

	1 ہے . �ا 
ت
آ� �� �وسوسہ  کا  صفائی  �اگر  پر  طو�ر  کے  �ال 

ث
م� کریں۔  بعد  کے  �دیر  ڑی 

�
تھو� کو  ،�اس  کریں   

ت
م� پہ  طو�ر  فو�ری  کو  کام  جبری  �اپنے 

یہ  آہستہ  �� آہستہ  �� �دیں۔  کر  ملتوی  لیے  کے  منٹ  کچھ  آ�پ  �� میں  شر�وع  کو  �اس  تو  �اہے 
ت
آ� �� �وسوسہ  کا  �رکھنے  میں  ترتیب  کو  ی�اچیز�وں  �

بعد  کے   
ن

�د� چا�ر  �د�و  تو  ہوتی  نہیں  پریشانی  ی�ا�دہ  ز��


� کو  آ�پ  �� بعد�اگر  کے  �اس  کریں۔  کیلئےملتوی  منٹ  تین  �د�و  پہلے  ڑھائیں۔ 
�

ب� �  
ت

�وق�

�رکھیں  ی�ا�د  � جائے۔  پہنچ  ک 
ت
� �دنوں  کچھ  بلکہ  گھنٹے  کچھ  یہ  کہ  حتی  جائیں  ڑھاتے 

�
ب� �  

ت
�وق� طرح  �اسی  کر�دیں۔  منٹ  پ�انچ  � چا�ر  کو  �اس 

ہے۔ �آچکا  بھی  پہلے  ذ�کر 


� کا  جس  ہیں،  کہتے  تکنیک  کی  سیڑھی  ہم  کو  کرنے  �ایسے  آہستہ  �� آہستہ  �� کو  چیز�وں  کہ 
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	2 ذ�ہن .


� کے  آ�پ  �� ہی  جیسے  �ا�و�ر  ہیں  بناتے  تصویر  کی  سگنل  ٹریفک  یک  �ا� میں  ذ�ہن 


� �اپنے  آ�پ  �� میں  طریقے  �اس  �ر�وکنا:  کو  سو�چ 

"�رکو"۔ ہیں  کہتے  میں  �دل  ہی  س�اتھ  �ا�و�ر  ہیں  کرتے  تصو�ر  کا  بتی  لال  کی  سگنل  ٹریفک  فو�ر�اً  آ�پ  �� ہےتو  �ا 
ت
آ� �� �وسوسہ  کوئی   میں 

ج��ب   �ا�و�ر  ہیں  ے 
ت
سک� ب�اندھ  � بھی  بینڈ  ب�ر  �ر� یک  �ا� پر  ہاتھ  �اپنے  آ�پ  �� پہ  طو�ر  کے  �ال 

ث
م� ہیں۔  س�ا�رےطریقے  بہت  �ا�و�ربھی  کے  �اس 

ی�ا�دہ  ز��


� لیکن  ہو  تکلیف  کو  آ�پ  سے�� �اُس  �اکہ 
ت
� ڑیں 

�
چھو� پر  کلائی  �اپنی  کر  کھینچ  س�ا  ڑ�ا 

�
تھو� کو  �اس  آ�پ  �� آئےتو  �� سو�چ  کو�وسوسےکی  آ�پ  ��

�وسوسے  کوجو  آ�پ  �� سے  طریقے  �اس  ۔  جائے  بھٹک  سو�چ  �وسوسےکی  کے  آ�پ  �� کہ  ہو  �اتنا  چاہیے۔صرف  ہونی  نہیں  تکلیف 

�رک  لیے  کے  �دیر  کچھ  �وہ  ہیں،  آتے  ��  
ت

خیالا� خوفناک  �ا�و�ر 

شیطانی  یک  �ا� جو  میں  لوگوں  س�ا�رے  بہت  �ا�و�ر  ہیں  جاتے 

�اس  ہے،  �ا 
ت
آ� �� �وسوسہ  کو   

ن
�ا� پہلے  کہ  ہے  �ا 

ت
ہو� شر�وع  چکر 

ہےجس  �ا 
ت
ہو� خوف  ی�ا  � /پریشانی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

کو  
ن

�ا� بعد  کے 

�دیر  کچھ  سے  جس  ہیں  کرتے  کام  جبری  �وہ  کےنتیجےمیں 

�اس  ہے۔  جاتی  ہو  ختم  پریشانی  ی�ا  �  
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کی   

ن
�ا� لیے  کے 

�دیر  ڑی 
�

تھو� کو  سو�چ  �و�الی  �وسوسے  �اُس  آ�پ  �� سے  طریقے 

�ایسے  بھی  �ا�و�ر  آ�پ  �� طرح  �اسی  ہیں۔  ے 
ت
سک� �ر�وک  لیے  کے 

ی�ا  � کتا�ب  کوئی  پر  طو�ر  فو�ری  آ�پ  �� پر  طو�ر  کے  �ال 
ث
م� جائے۔  بھٹک  سو�چ  کی  آ�پ  �� سے  �وجہ  کی  جن  ہیں  ے 

ت
سک� کر  �استعمال  طریقے 

جائیں۔ ہو   
ن

پرسکو� آ�پ  �� �اکہ 
ت
� کریں  مشقیں  کی  س�انس  ی�ا  � �دیں  کر  شر�وع  �ا 

ن
�

ن
س� �ا 

ن
گا� کوئی  �دیں۔  کر  شر�وع  پڑھنا  �رس�الہ 
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ی�د  شد� �اند�ر  کے  سے�وسیم  �وجہ  کی  جس  تھے۔  آتے  �� �وسوسے  �بُُ�رے   بھی  میں  ب�ا�رے  � کے  �رسول  �ا�و�ر  �اللہ  کو  �وسیم  �وسوسے:   مذہبی  کے  �وسوسے:�وسیم  مذہبی  کے  �وسیم 
آنے کا   بھی �رہنے لگی تھی۔ �اس نے کہیں سے یہ بھی سن لیا تھا کہ �ایسے �وسوسے ��

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

ی�د �اُُ�د�اسی �ا�و�ر  �ا تھا۔ �ا�و�ر �وسیم کو شد�
ت
�اہ پید�ا ہو�

ن
�احساسِِ گ�

ی�ا کہ  یک مذہبی عالم سے ملے جنہوں نے �وسیم کو بتا�  نہیں ہے کیونکہ یہ �وسوسے نفس سے پید�ا ہوتے ہیں۔ �وہ �ا�
ن

مطلب یہ ہے کہ �وہ �اچھا مسلما�

، غیبت، 
ت

آ�پ کے تکبر، حسد، لالچ، شہو� �ال کے طو�ر پہ نفسانی �وسوسے ��
ث
نفسانی �وسوسے �د�رحقیقت نفس کے مسائل سے متعلق ہوتے ہیں۔ م�

ی�ا کہ �ایسی سوچیں   کو یہ بھی بتا�
ن

ی�ا �اللہ �ا�و�ر �رسول سے متعلق۔ مذہبی عالم نے �اُُ� بخل �ا�و�ر کینہ پر�و�ری سے متعلق ہوتے ہیں نہ کہ صفائی سے متعلق �

آتی ہیں �ا�و�ر ہما�رے کنٹر�ول میں نہیں ہیں، �اس لیے  �ال کے طو�ر پہ �وسوسوں کی بیما�ری میں، تو چونکہ �وہ بیما�ری میں ��
ث
آتی ہیں، م� جو کسی بیما�ری میں ��

یک �د�و �دفعہ �ا�و�ر ملے �ا�و�ر  آگئی۔ �وہ مذہبی عالم سے �ا� ک بہت کمی ��
ن
 میں �اچا�

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

 کو جاننے سے �وسیم کی �ا�د�اسی �ا�و�ر 
ت

ب�ا� �ا۔ �اس �
ت
�اہ نہیں ہو�

ن
�اس کا گ�

 کی بیما�ری کی �وجہ سے ہے �ا�و�ر 
ن

ی�ا�د کر�ائیں کہ یہ �ا� آ�پ کو یہ � آئے تو پہلے تو �اپنے ��  کو �اس طرح کی سو�چ ��
ن

ج��ب بھی �اُُ� ی�ا کہ   کو یہ بھی بتا�
ن

عالم نے �ا�

ے کو کہا۔ �اس مشو�رے پر 
ن
ھ� ذ�کا�ر پڑ


 �ا�و�ر چند �ا�

ت
لا�و�

ت
 کی �

ن
آ� ب�اقاعدگی سے ق�ر�� ہ�وں نے �وسیم کو �

ن
 کا کوئی قصو�ر نہیں ہے۔ �اس کے علا�وہ �ا�

ن
�اس میں �ا�

عمل کرنے سے  بھی �وسیم کو بہت فائدہ ہو�ا۔

�اضافہ  میں   
ت

�وق� کے  ے 
ن
ھ� پڑ ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � نے  �وسیم  آہستہ  �� آہستہ  �� �رہے۔  پڑھتا  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � �ا�و�ر  لکھے  کو  سوچوں  �اپنی  �وہ  کہ  کیا  فیصلہ  نے  �وسیم 

ہی  س�اتھ  �ا�و�ر  گئی  ہو  ختم  ب�الکل  �  
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کی  �اس  کہ  ی�ا  آ� �� �ایسا   

ت
�وق� یک  کا�ر�ا� آخر  �� لیکن  ہوئی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

کو  �اس  میں  شر�وع  سے  جس  ی�ا  �د� کر 

�اپنے  �ا�و�ر  �و�الوں  گھر  لوگوں،  کے  پ�اس  � آس  �� کہ  تھا  �وتیرہ  یہ  کا  �وسیم  طرح  �اسی  گئے۔  ہو  کم  بہت  بھی  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسے  کے  �اس 

�وسیم  ہے۔  نہیں  مسئلہ  کوئی  کو  �اس  کہ  کریں  حاصل  �دہانی  یقین  یہ  �وہ  سے   
ن

�ا� کہ  تھے  جاتے  پ�اس  � کے  صاح�ب  کےمولوی  مسجد  کی  علاقے 

ی�ا۔ کر�د� کم  بہت  آہستہ  �� آہستہ  �� بھی   
ت

�وق� کا  جانے  آنے  �� پ�اس  � کے  لوگوں  ک�یل�یے  مقصد  �اس  نے 

�دفعہ  بعض  بلکہ  ہے  نہیں   
ن

�اچھامسلما� �وہ  کہ  تھا  لگتا  �اسے  کیونکہ  تھا  �ا 
ت
جا� نہیں  سے  ب�اقاعدگی  � لیے  کے  ز� 


نما� �وسیم  کنٹر�ول:  پہ  کنٹر�ول:خو�د  پہ  خو�د 

آہستہ  �� آہستہ  �� �وہ  کہ  کیا  فیصلہ  نے  �وسیم  پر  سمجھانے  کے  صاح�ب  مولوی  گیا۔  ہو  نہیں  تو  کاف�ر  �وہ  کہیں  کہ  تھا  �ا 
ت
آ� �� خیال  میں  �دل  کے  �اس  تو 

سوچوں   
ن

�ا� تو  گی  آئیں  �� سوچیں  کی  طرح  �اس  �اسے  ج��ب   کہ  کیا  فیصلہ  بھی  یہ  نے  �وسیم  گا۔  کرے  شر�وع  ز�پڑھنا 


نما� کر  جا  میں  مسجد 

کا  �اس  میں  آنے  �� کے  سوچوں   
ن

�ا� کہ  تھا  چکا  چل  پتہ  �اسے  کیونکہ  گا  �دے  آنے  �� میں   
غ�
�دما �اپنے  کو  سوچوں   

ن
�ا� بجائے�وہ  کے  لڑنے  سے 

 ہے۔  نہیں  قصو�ر کوئی

	1 کہ . �ا 
ن
ہو� پید�ا  یک  تحر� میں  �دل  کی  چیز  کسی  ی�ا  � �ا 

ن
آ� �� �وسوسہ  ی�ا  � �ا 

ن
آ� �� خیال  فاسد  کوئی  میں  ب�ا�رے  � کے  �رسول  ی�ا  � �اللہ  پہ  طو�ر  کے  �ال 

ث
م�

بتائیں۔ بھی  کو  لوگوں  ہم  یہ 

	2 مجھے . کہ  �ا 
ن
کر�  

ت
ب�ا� � پہ  مسئلے  �اس  ز��انہ 


�ر�و� سے   

ن
،�اُ� �ا 

ن
جا� پ�اس  � کے  صاح�ب  مولوی  کے  مسجد  �اپنی  پہ  طو�ر  کے  �ال 

ث
م� کاموں  جبری 

ہیں۔ آتے  �وسوسے�� کے  طرح  �اس 

	3  ہے۔.  ہوتی  پریشانی ذ�ہنی


� ی�د  شد� سے  آنے  �� �وسوسے  میں  ب�ا�رے  � کے  تشریح  غلط  کی   
ت

ی� آ� �� کسی  ہوئے  پڑھتے   
ن

آ� ق�ر��
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صفیہ کا جبری کاموں سے مقابلہ: صفیہ کا جبری کاموں سے مقابلہ: صفیہ نے بھی �اپنے �وسوسوں �ا�و�ر جبری کاموں سے لڑنے کا فیصلہ کیا۔ �اس نے یہ بھی فیصلہ کیا کہ �وہ 
آتے تھے کہ کہیں کوئی جر�اثیم �وغیرہ �اس کے ہاتھ پر نہ لگ جائیں تو  �� 

ت
ذ�ہن میں یہ خیالا�


�ال کے طو�ر پہ �اگر �اس کے �

ث
�ا سیکھے گی۔ م�

ن
خو�د پرجبر کر�

ی�ا جہاں پہ �اس کو لگتا تھا کہ جر�اثیم ہیں۔ �اس کے لیے �اس نے �وہی  �ا شر�وع کر �د�
ن
 جگہوں پہ جا�

ن
ز�کرتی، �اس نے �ا�


بجائے �اس کے کہ �وہ �اس سے �احتر�ا�

ی�ا کام کرنے کی س�ب سے   سی جگہیں ہیں جہاں �اس کو جانے �
ن

 کو�
ن

یک لسٹ بنائی �ا�و�ر �اس میں یہ �دیکھا کہ کو� پہلے �و�الی تکنیک �استعمال کی یعنی پہلے �ا�

ی�ا�دہ مجبو�ری ہوتی ہے �ا�و�ر �وہ جگہیں جہاں پہ کم مجبو�ری ہوتی ہے۔ ز��


�

�اس  لیکن  ہے  �ا 
ن
کر� �استعمال  �اسکیل  بلکہ   ، بنانی  نہیں  لسٹ  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ر �ا�و  خوف  نے  آ�پ  �� یہاں  کہ  �رکھیں  میں  ذ�ہن 


� یہ   :
ٹ

نو�

ہے۔  �ا 
ن
کر� �د�ر�ج  پر  �اسکیل  100کے  سے  کو0   

ت
قو� کی  کاموں  جبری  �اپنے  بجائے،  کے   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  نےخوف  آ�پ  �� میں  �اسکیل 

ہوتی  نہیں  صفائی  پہ  جگہ  �اُس  سےکہ  �وجہ  کی  ڈ�ر 
�
� �اپنے  ما�رکیٹ،  سپر  کی  علاقے  �اپنے  سے  عرصے  کافی  صفیہ  چونکہ  پہ  طو�ر  کے  �ال 

ث
م�

�اپنی  میں  منصوبے  �اس  نے  صفیہ  ی�ا۔  بنا� منصوبہ  کا  جانے  �وہاں  نے  صفیہ  لیے  ،�اس  تھی  گئی  نہیں  ہیں،  ہوتے  �وغیرہ  جر�اثیم  پہ  �وہاں  �ا�و�ر 

کرلیا۔ تقسیم  میں  مرحل�وں  کئی  کو  کام  �اپنے  نے  صفیہ  ک�یل�یے  حصول  کے  مقصد  �اس  کیا۔  �امل 
ش

� بھی  کو  �رضیہ  سہیلی  ز��دیکی 


�
ن
�

میں  س�اتھ  �ا�و�ر  �رہنا  کرتے  ب�اتیں  � سے  سہیلی  �اپنی  �ا�و�ر  بیٹھنا  میں   
ٹ

�
ن

�ریسٹو�ر� یک  �ا� لیے  کے  منٹ   10 کر  جا  ما�رکیٹ  سپر  مرحلہ:  مرحلہ: پہلا   پہلا 

�اس  ک 
ت
� ج��ب   �رہی  ہ�ر�اتی  �د� کو  کام  کے  مرحلے  �اس  ک 

ت
�  

ت
�وق� �اس  صفیہ  �ا۔ 

ن
کر� �استعمال  کو   

ن
�اُ� ہیں  سیکھی  یکس  �

ن
�یک�

ت
�

جو  ک�یل�یے  �رہنے   
ن

سکو� پر 

۔ 
ئ

ہوگ� نہیں  ختم   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
جڑی  س�اتھ  کے  کام  جبری 

�ایسا  کوئی  لیے  �اپنے  �دفعہ  �اس  �ا�و�ر  �ا�و�ر  بیٹھنا  میں   
ٹ

�
ن

�ریسٹو�ر� یک  �ا� لیے  کے  منٹ   20 سے   15 کر  جا  ما�رکیٹ  سپر  مرحلہ:  مرحلہ: �د�وسر�ا   �د�وسر�ا 

ج��ب   �رہی  ہ�ر�اتی  �د� کو  کام  کے  مرحلے  �اس  ک 
ت
�  

ت
�وق� �اس  صفیہ  ۔  ڈبہ 

�
� کا  جوس  پہ  طو�ر  کے  �ال 

ث
م� ہو  پیک  سے  پہلے  کہ  جو  �ا 

ن
منگو�ا� مشر�و�ب 

۔
ئ

ہوگ� نہیں  ختم   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
جڑی  س�اتھ  کے  کام  جبری  �اس  ک 

ت
�

مشر�و�ب  �ایسا  کوئی  لیے  �اپنے  �دفعہ  �اس  �ا�و�ر  بیٹھنا  میں   
ٹ

�
ن

�ریسٹو�ر� یک  �ا� لیے  کے  منٹ   30 سے   20 کر  جا  ما�رکیٹ  سپر  مرحلہ:  مرحلہ: تیسر�ا   تیسر�ا 

ج��ب   �رہی  ہ�ر�اتی  �د� کو  کام  کے  مرحلے  �اس  ک 
ت
�  

ت
�وق� �اس  صفیہ  جوس۔  ز�ہ 


�ا�

ت
� پہ  طو�ر  کے  �ال 

ث
م� ہو  بنا  ہی  میں   

ٹ
�

ن
�ریسٹو�ر� کہ  جو  �دینا  ڈ�ر 

�
آ�ر� ��

۔
ئ

ہوگ� نہیں  ختم   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
جڑی  س�اتھ  کے  کام  جبری  �اس  ک 

ت
�

جر�اشیم  �اسے  سے  جس  ی�ا  منگو�ا� �ا 
ن
کھا� �ایسا  نے  �اس  میں  شر�وع  کیا۔  �ا�ر�ا�دہ  کا  منگو�انے  �ا 

ن
کھا� کر  جا   

ٹ
�

ن
�ریسٹو�ر� نے  صفیہ  مرحلہ:  آخری  مرحلہ: �� آخری  �� 

ہوئی۔ ز� 


�اند�و� لطف  سے  کھانوں  تمام  کے  پسند  �اپنی  موجو�د  میں   
ٹ

�
ن

�ریسٹو�ر� �وہ  بعد  عرصے  کچھ  �اہم 
ت
� تھا۔  ط�رہ 

خ�
 کم  کا 

0102030405060708090100
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�ب �رم

لیے  کے  فعال  �ا  جبری  صرف  ہم  کنٹر�ول  پر  خو�د  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  � ہیں۔  ے 
ت
سک� کر  علا�ج  بھی  کا  کاموں  جبری  ب�اقی  � �اپنے  آ�پ  �� طرح  �اسی 

طریقہ  کا  لڑنے  سے  خوف  ہم  لیے  کے  �اس   ، ہے  �ا 
ت
ہو� متعلق  سے  سوچوں  ی�ا  � �وسوسوں  جو  ڈ�ر، 

�
�ا�و�ر�  

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

خوف، �ا�و�ر  ہیں  کرتے  �استعمال 

تکنیک  جو  کی  لڑنے  سے  خوف  کہ  ہیں  ے 
ت
سک� کہہ  یہ  میں   

ظ
�الفا� ۔�د�وسرے  ہیں  کرتے  �استعمال  ہے،  ی�ا  بتا� میں  پچھلےہفتے  کو  آ�پ  �� نے  ہم  جو 

کرتے  �استعمال  لیے  کے  کاموں  جبری  �اپنے  آ�پ  �� تکنیک  کی  کرنے  جبر  خو�دپر  �ا�و�ر  ہیں  کرتے  �استعمال  لیے  کے  �وسوسوں  �اپنے  آ�پ  �� �وہ  ہے 

ہیں۔
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��اں �

 ��، ��ت اور �� ��ت

ہیں۔ �رکھتی  تعلق  گہر�ا  میں  آپس  ��  ،
ت

علاما� جسمانی  �ا�و�ر   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � سوچیں،  ہما�ری 

ہیں؟ کیا  ہیں؟سوچیں  کیا  سوچیں 

طریقے  کے  سوچنے  ہما�رے  ہیں۔  کرتی  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  �اہم  بہت  میں  ز�ندگی 


� ہما�ری  سوچیں 

جو  ہیں  ی�ا�دیں  � ی�ا  �  
ظ

�الفا� تصویریں،  ذ�ہنی 


�  ،
ت

خیالا� �ایسے  غمگین۔سوچیں  ی�ا  � ہیں  ہوتے   
ش

خو� پر   
ت

ب�ا� � کسی  ہم  کہ  ہیں  کرتے  تعین  کا   
ت

ب�ا� � �اس 

پہ  طو�ر  عام  ہیں۔  آسکتی  �� بھی  میں  شکل  کی  ز��وں 


آ�و�ا� �� �اند�ر�ونی  �ا�و�ر  کلامی  خو�د  سوچیں،  ہیں۔  آتی  �� میں  ذ�ہن 


� ہما�رے  میں  نتیجے  کے  �و�اقعے  کسی 

ہیں۔ �رہے  کہہ  کیا  سے  خو�د  آ�پ  �� کہ  �دیں  توجہ  پر   
ت

ب�ا� � �اس  بعد  کے  ہونے  �و�اقعہ  کوئی  آ�پ  �� کہ  ہے  یہی  طریقہ  بہترین  کا  جاننے  کو  سوچوں 

� �
 � � �۔۔۔

 � � � ��� 
��۔۔۔

�� � � 
�
��

��۔۔۔
�
�� � 

� � �� �
�� �۔۔۔

�
���� � � 

 � � �
� ��� ��۔۔۔

�� � ����
�
���

���۔۔۔ ��� � � ��� ���� 

��� � � � � �
 � ����� �۔۔۔ ����� 

 ��� � � �� �
��۔۔۔

�
�� � �� �� � ��
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ہیں؟ ہوتے  کیا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� ہیں؟� ہوتے  کیا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

ہما�ری  ہے۔  �ا 
ت
جا� کہا  بھی  ڈ 

�
مو� کو   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � ہیں۔  ہوتے  پید�ا  �اند�ر  ہما�رے  میں  نتیجے  کے  �و�اقعے  کسی  جو  ہیں   

ت
�احساس�ا� �وہ   

ت
ب�ا� ذ��


ج� �  

 
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اند�ر  ہما�رے  میں  نتیجے  کے  سو�چ  �ا�و�ر  ہیں  سوچتے  کچھ  نہ  کچھ  ہم  میں  نتیجے  کے  �اس  تو  ہے  ہوتی   
ت

ب�ا� � �اہم  کوئی  ج��ب   میں  ز�ندگی 


�

مد�د  میں  پہچاننے  کے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  کو  آ�پ  ��  
ت

سو�الا� گئے  �دیے  نیچے  بھی۔  بُ�رے  � �ا�و�ر  ہیں  ے 
ت
سک� ہو  بھی  �اچھے   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � ہیں۔  ہوتے  پید�ا 

گے۔ �دیں 

گے؟ ہوں  کیا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے  آ�پ  �� تو  ہوں  گئے  ہو  شکا�ر  کا   
ت

صو�ر� کسی  سے  میں  ذ�یل 


� �د�ر�ج  آ�پ  �� �اگر  کہ  سوچیں  ذ��ر�ا 


�

ہے؟ گیا  ہو   
ت

فو� میں   
ٹ

�
ن

�ایکسیڈ�  
ت

�د�وس� ز��دیکی 


�
ن
� کوئی  کا  آ�پ  ��  .1

�ا 
ت
کر� گلو�چ  گالم  ی�ا  � ہے  �ا 

ت
�

ٹ
�

ن
ڈ�ا�

�
� کے  �وجہ  بغیر  کو  آ�پ  �� کوئی  ��اگر   .2

ہے؟

ہے؟ گئی  ہو  ختم   
ت

ز�م�


ملا� کی  آ�پ  �� کہ  ہے  چلا  � پتہ  �ابھی  کو  آ�پ  ���  .3

�رنگے  ہوئے  کرتے  چو�ری  سے   
ن

�دکا� نے  کسی  کو  آ�پ  ���  .4

ہے؟ لیا  پکڑ  ہاتھوں 

 
ت

�د�وس� ی�ا  � �د�ا�ر  �رشتہ  ز��دیکی 


�
ن
� کا  آ�پ  �� کہ  ہے  ملی  �اطلاع  کو  آ�پ  ���  .5

ہے؟ ہو�ا  پ�اس  � کر  لے  نمبر  �اچھے  بہت 

کریں۔ کوشش  کی  کوپہچاننے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � موجو�د  میں   
ن

�ا� یکھ�یے�ا�و�ر  �
�د کو  تصا�ویر  موجو�د  صفحےپہ  �اگلے 

ہیں؟ پہچانتے  کونسے  سے  میں   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �  
ن

�ا� آ�پ  ہیں؟�� پہچانتے  کونسے  سے  میں   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �  
ن

�ا� آ�پ  ��

چینی،  بے  پن،  چڑچڑ�ا  غصہ،  غم،   ،
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
چینی، �ا�د�اسی،  بے  پن،  چڑچڑ�ا  غصہ،  غم،   ،

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�د�اسی، 

ملال،  ب�رہم،  �  ، بیز�ا�ر  خوشی،  ڈ�ر، 
�
� خوف،   ،

ن
ہیجا� ملال، شرم،  ب�رہم،  �  ، بیز�ا�ر  خوشی،  ڈ�ر، 

�
� خوف،   ،

ن
ہیجا� شرم، 

�اندیشہ،   ، �اضطر�ا�ب �الجھن،  مندی،  فکر  تشویش،  �اندیشہ، پریشانی،   ، �اضطر�ا�ب �الجھن،  مندی،  فکر  تشویش،  پریشانی، 

�ا�د�اں، 
ش

�  ،
ش

خو� مسر�و�ر،   ،
ن

سکو� �افسر�دہ،  گیر،  �دل  سوگو�ا�ر،  �ا�د�اں، �رنج، 
ش

�  ،
ش

خو� مسر�و�ر،   ،
ن

سکو� �افسر�دہ،  گیر،  �دل  سوگو�ا�ر،  �رنج، 

 ،
ت

�
ش

ہ� �د� گھن،   ،
ت

ہ� کر�ا�  ،
ت

نفر� �رضامندی،  مست،  ، مگن، 
ت

�
ش

ہ� �د� گھن،   ،
ت

ہ� کر�ا�  ،
ت

نفر� �رضامندی،  مست،  مگن، 

تعجب۔  ،
ت

حیر� ہیبت،  ط�رہ، 
خ�

تعجب۔  ،
ت

حیر� ہیبت،  ط�رہ، 
خ�
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یہ  کو  آ�پ  �� ۔�اگر  ہے  �دیتا  سنائی  شو�ر  سے  کمرے  کے  س�اتھ  کو  آ�پ  ۔�� ہیں  لیٹے  پہ  بستر   
ت

کے�وق�  
ت

�ر�ا� آ�پ  �� کہ  کریں   
ض�

ف�ر

ہے  سکتا  ہو  ہیں۔  ے 
ت
سک� ہو  پید�ا   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � کے  پریشانی  ی�ا  � خوف  میں  آ�پ  �� میں  نتیجے  کے  �اس  تو  ہے  چو�ر  کوئی  ہ�ر  ب�ا� � کہ  ہے  آتی  �� سو�چ 

کیا  کہ  کے�دیکھنا  ہ�رجا  ب�ا� � جیسے  ہیں  ے 
ت
سک� کر  ہ�رہ  مظا� �وکا 

ئ
�ا�

ت
ب�ر� � مخصوص  کسی  آ�پ  �� پھر  �دھڑکے۔  سے  ز��و�ر 


� �دل  �ا�و�ر  آئیں  �� پسینے  کو  آ�پ  �� کہ 

تو  ہے  جن  ی�ا  �  
ت

بھو� کوئی  میں  کمرے  کہ  آئے  �� سو�چ  یہ  میں  ذ�ہن 


� کے  آ�پ  �� ۔�اگر  �وغیرہ  �وغیرہ  �ا 
ن
کر�  

ن
فو� کو  پولیس  ی�ا  � ہے  �رہا  ہو 

یہ  کہ  آئے  �� سو�چ  یہ  میں  ذ�ہن 


� کے  آ�پ  �� �اگر  طرح  �اسی  گے۔  کریں  �و�ر�د  کا  ی�ا�وظیفے  �  
ت

ی� آ� �� کسی  آ�پ  �� ہوگا�ا�و�ر  محسوس  خوف  کو  آ�پ  ��

کے  آ�پ  �� لیکن  گا  آئے  �� تو  غصہ  س�ا  ڑ�ا 
�

تھو� کو  آ�پ  �� تو  ہے  �دی  گر�ا  چیز  کوئی  نے  بلی  کی  آ�پ  �� کہ  یعنی  سےہے  �وجہ  کی  بلی  کی  آ�پ  �� شو�ر 

گے۔ جائیں  سو  ب�ا�رہ  �د�و� آ�پ  �� �ا�و�ر  گے  ہوں  نہیں  پید�ا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � ی�د  شد� کوئی  �اند�ر 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
/�احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ�

�
ج� �

ت
/�احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ�

�
ج� �

ت
علاما� جسمانی   

ت
علاما� جسمانی  غلطیاں  کی  غلطیاںسو�چ  کی  ؤسو�چ 

�
�ا�

ت
ب�ر� ؤ�

�
�ا�

ت
ب�ر� �

�ری
ئ
ڈ�ا�

�
� کی  �ریصفیہ 

ئ
ڈ�ا�

�
� کی  صفیہ 
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چکر شیطانی  کا  چکر�وسوسوں  شیطانی  کا  �وسوسوں 

ہیں۔ ہوتے  متاثر  �افعال  �ا�و�ر  �اء 
ض�

�اع جسمانی   ،
ت

ب�ا� ذ��


ج� � سوچیں،  کی   
ن

�ا� سے  �اس  تو  ہیں  ہوتے  شکا�ر  کا  بیما�ری  کی  �وسوسوں  لوگ  ج��ب 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

سوچیں

ہیں گئے  ہو  گندے  کر  لگ  سے  میز  ہاتھ  میرے 

گی ہوجائے  �وغیرہ  بی  ٹی  �ا، 
ن
کر�و� جیسے  بیما�ری  مہلک  کوئی  مجھے 

غلطی کی  سو�چ 

نتیجہ کا  ز�ی 


ب�ا� � جلد   / سو�چ  کی  فہمی  غلط 

ت
علاما� جسمانی   /

ت
ب�ا� ذ��


ج� �

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

ڈ�ر، 
�
�

 

�دھڑکنا تیز  کا  �دل 

کرنے نہیں  کام  کونسے 

کو  چیز  کسی  ہاتھ  کہ  کوشش  پو�ری 
لیں نہ  چھو 

کام جبری 

�دھوئے ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � ہاتھ  نے  میں 

مطلب �اصل  کا  سو�چ 

جاتی  ہو  بیما�ر  جلدی  بہت  میں 
ہوگئی،  بیما�ری  کوئی  مجھے  �اگر  ہوں۔ 

کو  �و�الوں  گھر  میرے  سے  مجھ  تو 
گی۔ ہوجائے  بھی 
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سمجھیں مسئلہ  سمجھیں�اپنا  مسئلہ  �اپنا 

گے۔ ہوجائیں  شر�وع  سمجھنا  پر  طو�ر  بہتر  کو  مسائل  �اپنے  �آ�پ  سے  کرنے  طرح  �اس  بھریے۔  میں  �ر�وشنی  کی   
ت

ب�ا� تجر� �اپنے  کو   
ٹ

چا�ر� �اس 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

سوچیں

غلطی کی  سو�چ 

ت
علاما� جسمانی   /

ت
ب�ا� ذ��


ج� کرنے� نہیں  کام  کونسے 

کام جبری 

مطلب �اصل  کا  سو�چ 
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لئے  کے  مقصد  �اس  سیکھیں.  �ا 
ن
کر�  

ن
پہچا� کی  سوچوں  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  آ�پ  �� کہ  ہے  یہ  حصہ  �اہم  سے  س�ب  کا  علا�ج  کے  آ�پ  ��

ی�ا  �  
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
آ�پ  �� ج��ب   جائے  �ا 

ن
پہچا�  

ت
�وق� �اس  کو  سوچوں  کہ  ہے  یہ  طریقہ  بہترین  ہیں۔  ے 

ت
سک� کر �استعمال  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� کی  سو�چ  آ�پ  ��

یک  �ا� مین   
ن

�د� کم  ز� 


�ا� کم  آ�پ  �� ہوتو  نہ  ممکن   
ت

�وق� ہ�ر  � �اگریہ  لیں۔  لکھ  کو  سوچوں  ہو،  ممکن  ی�ا�دہ  ز��


� جتنا  ہیں۔  کرتے  محسوس  پریشانی 

لکھیں۔ کو   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �ا�و�ر   
ت

�و�اقعا� سوچوں،  �اپنی  �دفعہ  �د�و  سے 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
/�احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ�

�
ج� �

ت
/�احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ�

�
ج� �

ت
علاما� جسمانی   

ت
علاما� جسمانی  غلطیاں  کی  غلطیاںسو�چ  کی  ؤسو�چ 

�
�ا�

ت
ب�ر� ؤ�

�
�ا�

ت
ب�ر� �

11 نمبر  �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� نمبر سو�چ  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ 
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غلطیاں کی  غلطیاںسو�چ  کی  سو�چ 

سو�چ پسند(  )�انتہا  پ�ا�ر  � ی�ا  � آ�ر  سو�چ�� پسند(  )�انتہا  پ�ا�ر  � ی�ا  � آ�ر  ��

ب�الکل  � ہے�وہ  �رہا  ہو  بھی  کچھ  جو  میں  ز�ندگی 


� یعنی  �دیکھتے۔  نہیں  �ر�استہ  �د�رمیانی  ہیں۔  سوچتے  کا  �انتہا�وں  �د�و  �و�الے  سوچنے  طرح  �اس 

کے  کام  بھی  کسی  ز�خی۔ 


�د�و� ی�ا  � ہے  جنتی  شخص  کوئی  ہیں۔  ب�رے  � بہت  ی�ا  � ہیں  �اچھے  بہت  تو  ی�ا  � لوگ  �د�وسرے  ہے۔  غلط  ب�الکل  � ی�ا  � ہے  صحیح 

ی�ا  � پسند   
ت

ی� �اکمل� �ر 
ث

�اک� لوگ  �ایسے  ہے۔  متر�ا�دف  کے  ہونے  فیل  �ا، 
ن
�آ� نہ  ز�یشن 


پو� پہلی  � میں   

ن
�امتحا� �اکام۔ 

ن
� ی�ا  � کامیا�ب  ہیں،  ہوتے  نتیجے  �د�و 

کہ  جو  ہیں  گز�ا�رتے  ز�ندگی 


� تحت  کے  �اصولوں  سخت  بہت  لوگ  �ایسے  ۔  �ا 
ن
ہو� صحیح  فیصد   100 کام  ہ�ر  � یعنی  ہیں،  ہوتے   

ٹ
س�

ن
�

ش
یک� ف�

پر

 
ن

�ا� بھی  سے  �د�وسر�وں  �وہ  کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� یہ  مسئلہ  ہیں۔  ہوتے  سخت  ی�ا�دہ  ذ��


� بھی  سے  �اصولوں  کر�دہ  متعین  کے   

ن
قانو� ی�ا  � معاشرے   ، ہ�ب  مذ�

�د�وسر�وں  ی�ا  � کو  خو�د  طرح  کی  جج  �رحم  بے  کسی  �وہ  تو  جائے  ہو  غلطی  کوئی  �اگر  ہیں۔  کرتے  توقع  کی  گز�ا�رنے  ز�ندگی 


� مطابق  کے  �اصولوں 

ہیں۔  �دیتے  سز�ا  کو 

�ا
ن
لگا� پے  ھ�

ٹ �
�ا

ن
لگا� پے  ھ�

ٹ �

کوئی  �دفعہ  یک  �ا� �انہیں  �اگر  ہیں۔  کر�دیتے  لاگو  پر  شخصیت  پو�ری  کو  خر�ابی  سی  چھوٹی  یک  �ا� کی  �د�وسرے  کسی  ی�ا  � �اپنی  �و�الے  لگانے  ھ�پے 
ٹ

�

کام  غلط  ی�ا  � منفی  کسی  �وہ  جیسے  ہے  لگتا  �ایسے  ہوگا۔  تجربہ  یہی  ہمیشہ  بھی  آئندہ  �� �انہیں  کہ  ہے  �ا 
ت
جا� ہو  یقین  �انہیں  تو  جائے  ہو  تجربہ  منفی 

صلا�و�اتیں  کو  لوگوں  �د�وسرے  �ا�و�ر  کو  خو�د  لوگ  �ایسے  ہیں۔  کرتے  �استعمال  بلا�د�ریغ  � پر  �د�وسر�وں  �ا�و�ر  پر  خو�د  �اسے  �ا�و�ر  ہیں  لیتے  بنا  ٹھپہ  کا 

تو  ہوجائے  غلطی  کوئی  �اگر  ۔  ہیں۔  ہوتے  نہیں  کوئی  �ا�و�ر  نہیں  کبھی  ہمیشہ،  سبھی،  س�ا�رے،   
ظ

�الفا� محبو�ب  �انکے  ہیں۔  ہوتے  ہ�ر  ما� کے  سنانے 

�اگر  ہے۔“  �اکام 
ن
� ز�ندگی 


� پو�ری  میری  چنانچہ  ہوں،  گیا  ہو  فیل  میں   

ن
�امتحا� یک  �ا� میں  ”چونکہ  ہوں“۔  کر�دیتا  غلطی  ہمیشہ  ”میں  گے  کہیں 

نمک  میں  کھانے  نے  بیوی  چاہئے۔  �ا 
ن
کر� نہیں  �اعتبا�ر  کبھی  پر  �اس  �ا�ب  کہ  گے  سوچیں  �وہ  تو  کی  نہیں  پو�ری  �د�ا�ری  ذ�مہ 


� نے  بھائی  چھوٹے 

ہو“۔ پکاتی  خر�ا�ب  �ا 
ن
کھا� ہمیشہ  ”تم  کہ  ی�ا  �د� کہہ  تو  ی�ا  ملا� ی�ا�دہ  ز��


�

�ا
ن
بنا� �ر�ائی  کی  ڑ 

�
پہا� �ا�و�ر  ڑ 

�
پہا� کا  �ا�ر�ائی 

ن
بنا� �ر�ائی  کی  ڑ 

�
پہا� �ا�و�ر  ڑ 

�
پہا� کا  �ر�ائی 

ہے۔  کر�دیکھتا  چڑھا  ڑھا 
�

ب� � کو  ب�اتوں  � منفی  ف�ر�د  �و�الا  سےسوچنے  طریقے  �اس  ہیں۔  کہتے  بھی  �ا 
ن
بنا� بتنگڑ  کا   

ت
ب�ا� � ہم  کو  بنانے  ڑ 

�
پہا� کا  �ر�ائی 

�اگلے  کو  آ�پ  �� �اپنے  �ا�و�ر  گئے  بھول  �ام 
ن
� کا  کسی  ی�ا  � �رہے  کوستے  پر  آنے  �� سے  �دیر  کو  آ�پ  �� �اپنے   

ن
�د� س�ا�ر�ا  �ا�و�ر  پہنچے  سے  �دفتر�دیر  صبح  آ�پ  �� لًا 

ث
م�

عا�دی  کے  �دیکھنے  کے  کر  کم  بھی  کو  کامیابی  ڑی 
�

ب� � سے  ڑی 
�

ب� � �اپنی  �و�الے  بنانے  �ر�ائی  کی  ڑ 
�

پہا� �رہے۔  �دیتے  طعنہ  کا   
ت

�
ش
ی�ا�د�د�ا� � خر�ا�ب   

ن
�د� تین  �د�و 

گے“۔ �دیکھیں  �دفعہ  �اگلی  گئے  آ  �� نمبر  �اچھے  سے  �اتفاق  تو  �دفعہ  ”�اس   ، کہنا  بجائے  کے  �دینے   
ش

ب�ا� �ا�
ش

� کو  خو�د  پر  کامیابیوں  لًا 
ث

م� ہیں۔  ہوتے 
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سو�چ سو�چمنفی  منفی 

کر�دیتے  ز� 


�اند�ا� نظر  ب�الکل  � کو  ب�اتوں  � �اچھی  �ا�و�ر  ہوں  �و�الی  �دینے  کر  �دکھی  ی�ا  � �دہ  تکلیف  جو  ہیں  �دیکھتے  کو  چیز�وں   
ن

�ا� صرف  لوگ  �ایسے 

س�ا  ڑ�ا 
�

تھو� پر  ز�ے 


�د�ر�و�ا� یک  �ا� کو  آ�پ  �� کیونکہ  ہے  �دکھی  کا�دل  آ�پ  �� مگر  ہے  �رہا  کر  تعریفیں  شخص  ہ�ر  � �ا�و�ر  ہے  ی�ا  بنا� گھر  نیا  نے  آ�پ  �� لًا 
ث

م� ہیں۔ 

کھانے  �دس  ی�ا  � آٹھ  �� ہیں،  بلائے  �  
ن

مہما� گھر  طرح  �اسی  ہیں۔  گئے  بھول  خوبصو�رتی  کی  گھر  س�ا�رے  �اپنے  آ�پ  �� �ا�ب  ہے۔  آگیا  �� نظر  �ا 
ت
�اتر� گ 

ن
�ر�

ہیں۔  �رہی  کوس  کو  آ�پ  �� �اپنے  آ�پ  �� لیکن  ہیں  کرتے  تعریفیں  کی  آ�پ  �� س�ب  بنا۔  �اچھا  کم  �ا 
ن
کھا� یک  �ا� لیکن  ہیں  بنے  �اچھے  س�ب  بنائےہیں 

ہے۔ �اچھی  تصویر  مکمل  حالانکہ  �دیکھتے  نہیں  تصویر  مکمل  ہیں۔  ہوتے   
ن

پریشا� سے  �وجہ  کی  جز�و  سے  چھوٹے  یک  �ا� صرف  آ�پ  ��

نتیجہ( کا  ز�ی 


ب�ا� � )جلد  سو�چ کی  فہمی  نتیجہ(غلط  کا  ز�ی 


ب�ا� � )جلد  سو�چ کی  فہمی  غلط 

تو  ہو   
ت

ب�ا� � ئی  کو  ج��ب   ہیں۔  نکالتے  نتیجہ  کوئی  س�اتھ  کے   
ت

ثبو� کم  بہت  ی�ا  � کے   
ت

ثبو� کسی  بغیر  آ�پ  �� میں  طریقے  کے  سوچنے  �اس 

آ�پ  لًا��
ث

م� ہے۔  سکتی  ہو  بھی  �وجہ  �ا�و�ر  کوئی  کی   
ت

ب�ا� � �اس  کہ  سوچتے  نہیں  یہ  ہیں۔  لیتے  کر  یقین  پر  سو�چ  پہلی  � �و�الی  آنے  �� میں  ذ�ہن 


� آ�پ  ��

ہیں۔  �رہے  ہنس  پر  مجھ  �وہ  کہ  ہیں  سوچتے  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہیں  �رہے  ہنس  پر   
ت

ب�ا� � کسی   
ت

�د�وس� کے  آ�پ  �� جہاں  ہیں  ہوتے  �د�اخل  میں  کمرے 

جلد  پر  طو�ر  عام  ہے۔  �رہی  کر  ب�اتیں  � سے  مر�د  غیر  کسی  �وہ  کہ  ہے  سوچتا  �ا�و�ر  ہے  �دیکھتا  �ا 
ت
کر�  

ت
ب�ا� � پر   

ن
فو� کو  بیوی  �اپنی  خا�وند  طرح  �اسی 

سے  ز��و�ر 


� �دل  مریض  �و�الے  ہونے  شکا�ر  کا  �د�و�ر�وں  کے   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
لًا 

ث
م� ہیں۔  بنتے  �وجہ  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  پریشانی  حسد،  �ا�د�اسی،  نتیجے  کے  ز�ی 


ب�ا� �

غلطی،  کی  غلطینجومی  کی  نجومی  لًا 
ث

م� ہیں،  بھی  �اقسام  �ا�و�ر  بعض  کی  طریقے  �اس  کے  سوچنے  ہے۔  �و�الا  پڑنے  �د�و�رہ  کا  �دل  �انہیں  کہ  ہیں  سوچتے  پر  �دھڑکنے 

پتہ  ”مجھے  ہے  �ا 
ت
ہو� کلام  تکیہ  کا   

ن
�ا� سکتا۔  ہو  نہیں  ٹھیک  کبھی  میں  جیسے  ہے۔  سکتا  ک 

ن
جھا� میں  مستقبل  �وہ  کہ  ہے  سمجھتا  ف�ر�د  میں  جس 

کہ  گے  پوچھیں  آ�پ  �� ج��ب   گے۔  مانیں  نہیں   
ت

ب�ا� � میری  �و�الدین  میرے  کہ  ہے  پتہ  مجھے  ی�ا  � گا  ںؤ� 

جا� ہو  فیل  میں  ہے  پتہ  مجھے  لًا 

ث
م� ہے“۔ 

�دے  �دلیل  عقلی  کوئی  شخص  �د�وسر�ا  �اگر  ہے۔  کہتا  �دل  میر�ا  ی�ا  � ہے  پتہ  مجھے  بس  کہ  �اہے 
ت
ہو� یہ  جو�ا�ب  عموماً  تو  ہے  کیا   

ت
ثبو� کا   

ت
ب�ا� � �اس 

بے  میں  کہ  ہے  �رہا  سو�چ  یہ  شخص  �د�وسر�ا  لًا 
ث

م� ہے۔  غلطی  کی  شناس  غلطی قیافہ  کی  شناس  قیافہ  قسم  �ا�و�ر  یک  �ا� کی  طریقے  �اس  کے  سوچنے  گا۔  ہو  نہیں  �اثر  �اسکا  تو 

ہے�ا�و�رسو�چ  �رہا  ڑ�ا 
�

�ا� مذ�اق  میر�ا  سے  �اند�ر  مگر  ہے  �رہا  کر  تعریف  میری  تو  ہ�ر  بظا� یہ  �ا۔ 
ت
آ� �� نہیں  کچھ  مجھے  کہ  ہے  �رہا  سو�چ  یہ  ہوں۔  �وقوف 

ہوں۔  
ت

صو�ر� بد  میں  کہ  ہے  �رہا 

سو�چ کی  ملامتی  �الز�امی/خو�د  سو�چخو�د  کی  ملامتی  �الز�امی/خو�د  خو�د 

کاموں   
ن

�ا� کو  آ�پ  �� �اپنے  ہے۔  لیتا  لے  ذ�مے 


� �اپنے  کو  مسئلے  ہ�ر  � �ا�و�ر  �اکامی 
ن
� ہ�ر  � �و�الی  ہونے  میں  ماحول  �اپنے  �و�الا  سوچنے  سے  طرح  �اس 

محنت  کےلئے   
ن

�امتحا� کو  بچے  �اپنے  نے  آ�پ  �� لًا 
ث

ہوں۔م� نہ  میں  کنٹر�ول  کے  �اس   
ت

�ر�اس� ب�ر�اہ  � جو  ہے  �دیتا  ق�ر�ا�ر  �الز�ام  مو�ر�د  بھی  لیے  کے 

�ا�و�ر  ہو  �ا 
ت
کر� نشہ  ی�ا  � ما�رے  �اسے  ہ�ر  شو� کا  جس   

ن
خاتو� �ایسی  ہے۔  ہو�ا  فیل  سے  �وجہ  میری  �وہ  کہ  ہیں  کہتے  آ�پ  �� �ا�و�ر  گیا  ہو  فیل  �وہ  �ا�و�ر  کر�و�ائی 

ہے۔ غلطی  ہی  ی  میر  میں  �اس  کہ  کہے  یہ  �وہ 
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 ��ں � �� ��ل

حقیقت کی  حقیقتسوچوں  کی  سوچوں 

کے  سو�چ  کہ  �دیکھیں  یہ  یعنی  سیکھیں  �ا 
ن
کر� �ال 

ت
پڑ� جانچ  کی  سوچوں  �اپنی  آ�پ  �� کہ  ہے  یہ  قدم  پہلا  �ب 

ن
جا� کی  کرنے  تبدیل  سوچیں  �اپنی 

 
ت

ثبو� لاف 
خ

� کے  سوچوں  �و�الی  �دینے  تکلیف  جو  ہیں  �وکیل  یک  �ا� آ�پ  �� کہ  سمجھیں  یہ  آ�پ  �� ہیں۔   
ت

ثبو� کیا  لاف 
خ

� کے  �اس  �ا�و�ر  میں  حق 

میں  سو�چ  �اس  کہ  گی  ملے  مد�د  میں  کرنے  فیصلہ  یہ  کو  آ�پ  �� سے  ۔�اس  لیں  لکھ   
ت

ثبو� موجو�د  بھی  میں  حق  کے  سو�چ  ہے۔  �رہا  کر  پیش 

۔ حقیقی  غیر  ی�ا  � ہے  حقیقی  سو�چ  یہ  �ا�و�ر  ہے   
ن

ز��


�و� کتنا 

ہی  خو�د  میں  ب�ا�رے  � کے  حقیقت  کی  سو�چ  �اپنی  تو  کریں  محسوس  غصہ  ی�ا  � سی  �اُ�د�ا   ،
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
پریشانی،  ہی  جیسے  آ�پ  �� کہ  کریں  کوشش 

ب�ا�رے  � کے   
ت

ثبو� موجو�د  لاف 
خ

� کے  �اس  �ا�و�ر  میں  حق  کے  سو�چ  پھر  �ا�و�ر  نہیں  تو  غلطی  کی  سو�چ  یہ  کہیں  کہ  پوچھیں  سے  �ا�و�رخو�د  کریں  شبہ 

طو�ر  کے   
ت

ثبو� لاف 
خ

� کے  �اس  ی�ا  � میں  حق  کے  سو�چ   " ہے  یقین  پکا  مجھے  ہے،  لگتا  ،مجھے  ہے  خیال  "میر�ا  جیسے  جملے  �ایسے  سوچیں۔  میں 

 
ت

ثبو� ٹھوس  کا  چیز  کسی   ،
ت

ب�ا� ذ��


ج� �  
ت

�احساس�ا� �ا�و�ر  ہے  ہوتی   
ت

ضر�و�ر� کی  �الوں 
ث
م� ٹھوس  لیے  کے   

ت
ثبو� یعنی  ے۔ 

ت
سک� جا  کیے  نہیں  پیش  پہ 

۔ ہوتے  نہیں 
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�ب �

�ابتد�اء  ہیں۔  ے 
ت
سک� لکھ   

ت
ثبو� موجو�د  لاف 

خ
� کے  �ا�و�ر�اس  میں  کےحق  سو�چ  آ�پ  �� میں  کالموں  �د�و  آخری  �� میں  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� �د�وسری  کی  سو�چ   

میں  شر�وع  کہ  ہے  بہتر  لیے  �اس  ہے۔  لگتا  مشکل  �ا 
ن
کر� مہیا   

ت
ثبو� ی�ا  �  

ت
شہا�د� کوئی  لاف 

خ
� کے  سو�چ  سے  خو�د  لیے  کے  لوگوں  �ر 

ث
�اک� میں 

حق  کے  سوچوں  �اپنی  ہی  خو�د  آ�پ  �� بعد  کے  مشق  سی  ڑی 
�

تھو� ۔  کریں  کر  مل  س�اتھ  کے  �د�ا�ر  �رشتہ  ی�ا  �  
ت

�د�وس� ز�، 


عز�ی� �اپنےکسی  مشقیں  یہ 

گے۔ �دیں  کر  شر�وع  سوچنا  میں  مخالفت  کی   
ن

�ا�و�ر�ا� میں 

ہیں۔ ے 
ت
سک� �دے  مد�د  میں  کرنے  چیلنج  کو  سوچوں  �اپنی  کو  آ�پ  ��  

ت
سو�الا� ذ�یل 


� �د�ر�ج 

؟ ہوں  �رہا  سو�چ  کیا    میں 

ہے؟ غلطی  کی  سو�چ  یہ    کیا 

ہے؟  
ت

شہا�د� کوئی  میں  حق  کے  سو�چ  �اس  ی�ا  � ہے   
ت

ثبو� کوئی  کا  سو�چ  �اس    کیا 

؟ موجو�دہے   
ت

شہا�د� کوئی  لاف 
خ

� کے  سو�چ  �اس    کیا 

گا؟ کہے  کیا  میں  ب�ا�رے  � کے  سو�چ  �اس  شخص  �ا�و�ر  ئی    کو 

�ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� کہ  کریں  کوشش  کریں۔  �اضافہ  کا  ثبوتوں  موجو�د  میں  مخالفت  �ا�و�ر  حق  کے  سو�چ  میں  �اس  بھریں۔  کو   ۲ نمبر  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ  ہفتے  �اس 

بھریں۔ ز��انہ 


�ر�و�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

 /
ت

ب�ا� ذ�
�

ج� � /
ت

ب�ا� ذ�
�

ج� �
ت

علاما� جسمانی 
ت

علاما� جسمانی 
غلطیاں کی  غلطیاںسو�چ  کی  ؤسو�چ 

�
�ا�

ت
ب�ر� ؤ�

�
�ا�

ت
ب�ر� حق � کے  حق سو�چ  کے  سو�چ 

ت
ثبو� میں 

ت
ثبو� میں 

لاف 
خ

� کے  لاف سو�چ 
خ

� کے  سو�چ 
ت

ثبو�
ت

ثبو�

�ری
ئ
ڈ�ا�

�
� کی  �ریصفیہ 

ئ
ڈ�ا�

�
� کی  صفیہ 
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�ب �

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
علاما� جسمانی   /

ت
ب�ا� ذ�

�
ج� �

ت
علاما� جسمانی   /

ت
ب�ا� ذ�

�
ج� غلطیاں� کی  غلطیاںسو�چ  کی  ؤسو�چ 

�
�ا�

ت
ب�ر� ؤ�

�
�ا�

ت
ب�ر� حق � کے  حق سو�چ  کے  سو�چ 

ت
ثبو� میں 

ت
ثبو� میں 

کے  کے سو�چ  سو�چ 
ت

ثبو� لاف 
خ

�
ت

ثبو� لاف 
خ

�

22 نمبر  �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� نمبر سو�چ  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ 
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�ب �

��اں �

 �ازن �چ

کمز�و�ر  کو   
ت

ط�اق� کی  سو�چ  منفی  آ�پ  �� تو  ہیں  لیتے  لے  ز�ہ 


�
ئ
جا� کا   

ت
ثبو� لاف 

خ
� کے  �اس  �ا�و�ر  میں  حق  کے  سو�چ  �دفعہ  یک  �ا� آ�پ  �� ج��ب 

نہیں۔  حقیقی  سو�چ  کی  آ�پ  �� کہ  ہے  یہ  مطلب  کا  �اس  تو  ملے   
ت

ثبو� بھی  یک  �ا� لاف 
خ

� کے  سو�چ  کو  آ�پ  �� �اگر  ہیں۔  کر�دیتے 

کر  تبدیل  سے  سو�چ  �د�وسری  کو  سو�چ  یک  �ا� �اپنی  بعد  کے  مشق  کچھ  آ�پ  �� �اہم 
ت
� ہے۔  مشکل  بہت  �ا 

ن
قابوکر� کو  سوچوں  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  �

متبا�دل،  یک  �ا� آ�پ  �� کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� ممکن  لیے  کے  آ�پ  �� میں  نتیجے  کے  �اس  تو  ہیں  کرتے  چیلنج  کو  سو�چ  مند  صحت  غیر  �اپنی  آ�پ  �� ج��ب   ہیں۔  ے 

ت
سک�

۔  کریں  تیا�ر  سو�چ  مند  صحت  �ا�و�ر   
ن

ز��


متو�ا�

طریقے  ی�ا�دہ  ز��


� سے  یک  �ا� پر  طو�ر  عام  کے  �دیکھنے  کو  صو�رتحال  بھی  کسی  کہ  ہوگی  ی�ا�د  � تو  �ال 
ث
م� کی  آ�دمیوں  �� �اندھے  چھ  �ا�و�ر  ہاتھی  کو  آ�پ  ��

۔ ہیں  ہوتے  طریقے  ی�ا�دہ  ز��


� سے  یک  �ا� کے  سوچنے  میں  ب�ا�رے  � کے   
ت

ب�ا� � بھی  کسی  طرح  �اسی  ۔  ہیں  ے 
ت
سک� ہو 
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�ب �

 
ش

لا�
ت

� کی  سوچوں  متبا�دل   /
ن

ز��


 متو�ا�
ش

لا�
ت

� کی  سوچوں  متبا�دل   /
ن

ز��


متو�ا�

ہے۔  ہوتی  بھی   
ن

ز��


متو�ا� بلکہ  ہے  ہوتی  مثبت  ی�ا�دہ  ز��


� صرف  نہ  میں  مقابلے  کے  سو�چ  منفی  �ابتد�ائی   ، سو�چ متبا�دل 

۔ ہیں  ے 
ت
سک� کر مد�د  میں  سوچنے   

ت
ممکنا� متبا�دل  کو  آ�پ  ��  

ت
سو�الا� یہ 

؟ گے  سوچیں  کیا  میں  ب�ا�رے  � �اس   
ت

س� �د�و  ی�ا  � بہن   � �میرےبھائی، 

ہوگی؟ سو�چ  کیا  میری  ی�ا  � گا  کیاسوچوں  میں  ب�ا�رے  � �اس  میں  تو  ہوں  نہ   
ن

پریشا� ی�ا�دہ  ز��


� میں   � ��اگر 

ہوگی؟ کیا  سو�چ  میری  تو  گا  کر�وں  محسوس  بہتر  ج��ب   بعد  کے  مہینوں  کچھ  میں   � ��اگر 

�ا؟
ت
ہو� جو�ا�ب  کیا  میر�ا  تو  �ا 

ت
ہو� �رہا  سو�چ  �ایسا   

ت
�د�وس� کوئی  میر�ا   � ��اگر 

تھی؟ کیا  سو�چ  کی  آ�پ  ��  
ت

�وق� �اُس  کہ  کریں  سو�ال  سے  خو�د  �ا�و�ر  سوچیں  میں  ب�ا�رے  � کے  صو�رتحال  جلتی  ملتی  سے  �اس  میں   � �ماضی 
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�ب �

بھریں۔ ز��انہ 


�ر�و� �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� کہ  کریں  کوشش  کریں۔  �اضافہ  کا  سو�چ  متبا�دل   /

ن
ز��


متو�ا� �ا�ب  میں  �اس  بھریں۔  کو   3 نمبر  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ  ہفتے  �اس 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

 /
ت

ب�ا� ذ�
�

ج� � /
ت

ب�ا� ذ�
�

ج� �

جسمانی جسمانی 
ت

علاما�
ت

علاما�
غلطیاں کی  غلطیاںسو�چ  کی  ؤسو�چ 

�
�ا�

ت
ب�ر� ؤ�

�
�ا�

ت
ب�ر� حق � کے  حق سو�چ  کے  سو�چ 

ت
ثبو� میں 

ت
ثبو� میں 

لاف 
خ

� کے  لاف سو�چ 
خ

� کے  سو�چ 
ت

ثبو�
ت

ثبو�

متبا�دل   /
ن�ز


�

متبا�دل متو�ا�  /
ن�ز


�

متو�ا�
سو�چسو�چ

�ری
ئ
ڈ�ا�

�
� کی  �ریصفیہ 

ئ
ڈ�ا�

�
� کی  صفیہ 
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�ب �

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
علاما� جسمانی   /

ت
ب�ا� ذ�

�
ج� �

ت
علاما� جسمانی   /

ت
ب�ا� ذ�

�
ج� �

کی  کی سو�چ  سو�چ 

غلطیاںغلطیاں
ؤ
�
�ا�

ت
ب�ر� ؤ�

�
�ا�

ت
ب�ر� �

کے  کے سو�چ  سو�چ 

میں  میں حق  حق 
ت

ثبو�
ت

ثبو�

کے  کے سو�چ  سو�چ 

لاف 
خ

لاف �
خ

�
ت

ثبو�
ت

ثبو�

 /
ن�ز


�

/ متو�ا�
ن�ز


�

متو�ا�
متبا�دل سو�چمتبا�دل سو�چ

33 نمبر  �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� نمبر سو�چ  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ 
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�ب �

�ت � �� � �

�اپنے  سے  طرح  صحیح   
ت

�وجوہا� ڑی 
�

ب� � کی  خر�ابی  کی   
ت

تعلقا� ہیں۔  ے 
ت
سک� ہو بھی  مسائل  کے   

ت
تعلقا� �وجہ  کی  آنے  �� �وسوسے  �وجہ  بے 

ہیں۔ ہوتی  کمی  کی   
ت

ی� صلاح� کی  کرنے  حل   
ت

لافا�
ت

�
خ�

�ا �ا�و�ر  �ا 
ن
کر� نہ  �اظہا�ر  کا   

ت
ب�ا� ذ��


ج� �

ہیں۔ ہوتے  ز� 


�اند�ا� مختلف   ۴ کے  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � ی�ا  � گفتگو 

بلی بھیگی  بلی۔  بھیگی  11۔ 

�ا�و�ر  کرتے  نہیں  �اظہا�ر  کا   
ت

خیالا� �ا�و�ر   
ت

�احساس�ا� �اپنے   
ن

س�ا�
ن
�ا� �ایسے 

ہیں۔  چاہتے  کیا  �وہ  کہ  ہیں  �دیتے  موقعہ  کا  جاننے  یہ  کو  �د�وسرں  ہی  نہ 

ہیں۔  �رہتے  کرتے  جمع  �اسکو  بلکہ  تے  کر  نہیں  �اظہا�ر  کا  غصے  �اپنے  یہ 

بلی جھگڑ�الو  بلی۔  جھگڑ�الو  22۔ 

�و�الے  کرنے  ی�ا�دتی  ذ��


� �ا�و�ر  جھگڑ�الو  جا�رحانہ،  لوگ  �ایسے 

حقوق  �ا�و�ر   
ت

ی�ا� ضر�و�ر� کی  �د�وسر�وں  عموماً  لوگ  یہ  ہیں۔  ہوتے 

عزتی  بے  �انکی  �ا�و�ر  تنقید  حملہ،  پر  �د�وسر�وں  �رکھتے۔  نہیں  خیال  کا 

بھی  کو  �د�وسر�وں  �ا�و�ر  �رہتےہیں   
ش

خو� �ا 
ن
� بھی  خو�د  ہیں۔  کرتے 

تمیز  بد  ہیں۔  کرتے   
ت

ب�ا� � میں  ز� 


آ�و�ا� �� �ا�ونچی  ہیں۔  �رکھتے   
ش

خو� �ا 
ن
�

ہیں۔ ہوتے   
ن

ب�ا� ز��


� بد  �ا�و�ر 

ہیں۔ جاتے  بن  بلی  جھگڑ�الو  ی�ا  � بھیگی   
ت

ضر�و�ر� حس�ب  یعنی  ہیں۔  ہوتے  مرکب  کا  بلی  جھگڑ�الو  �ا�و�ر  بھیگی  لوگ  کچھ  کہ  ہے  گیا  �دیکھا 



و� � و�� اور � � ��ں

44

�ب �

ڑی
�

لوم� چالاک  ڑی۔ 
�

لوم� چالاک  ۳۳۔ 

میں  �اہ 
ن
گ� �احساسِ  ی�ا  � کر  بنا  ب�اتیں  � کو  �د�وسر�وں  لوگ  �ایسے 

کرتے  کوشش  کی  کرنے  حاصل  �وہ  ہیں  چاہتے  جو  کے  کر  لا 
ت

ب� م�

�د�وسرے  کہ  �ا 
ت
� ہیں  کرتے  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  کا  ہونے  مظلوم  �وہ  ہیں۔ 

�رکھیں۔ خیال  �انکا  لوگ 

ن
س�ا�

ن
�ا� گو  صاف   -

ن
س�ا�

ن
�ا� گو  صاف   -44

کیا  �وہ  کہ  ہیں  بتاتے  سے  �ایماند�ا�ری  کو  �د�وسر�وں   
ن

س�ا�
ن
�ا� گو  صاف 

چا�ری،  لا  �ا�د�اسی،  کو  لوگوں  گو  صاف  چاہتے۔  نہیں  کیا  �ا�و�ر  ہیں  چاہتے 

�اسی  ہیں۔  ہوتے  کم  مسائل  کے  تربیت  کی  بچوں   ،
ت

تعلقا� ب�ا�ر،  کا�ر�و� غصہ، 

�وغیرہ  پریشر  بلڈ  ہائی  �ا�و�ر  �السر  �د�ر�د،  کہ  جیسے   
ت

ی�ا� شکا� جسمانی  �انہیں  طرح 

ہیں۔ ہوتی  کم  بھی 

ہے؟ سکتا  جا  بنا  کیسے  گو  ہے؟صاف  سکتا  جا  بنا  کیسے  گو  صاف 

نظریں  ہی  نہ  �ا�و�ر  گھو�ریں  کو  �د�وسرے  ہی  نہ  �رکھیں۔  نرم  �ا�و�ر   
ن

پرسکو� ز� 


آ�و�ا� �� �اپنی  �رکھیں۔  سنجیدہ  مگر  خوشگو�ا�ر   
ت

�اثر�ا�
ت
� کے  چہرے 

پر  گ 
ن
�ا�

ٹ
� ی�ا  � کر  ب�اندھ  � پر  ہاتھ   بیٹھیں۔  ی�ا  � ہوں  کھڑے  سیدھے  ب�ر�و  �ر�و� کے  شخص  �د�وسرے  بیٹھیں۔  نہ  کر  بن  موئی  چھوئی  چر�ائیں۔ 

ڑیں۔ 
�

چھو� نہ  �ا�دھو�ر�ا  کو  گفتگو  �رکھیں۔  میں  �اطر�اف  کو  ںؤ� 

ز��و�


ب�ا� � �ا�و�ر  �رکھیں  فاصلہ  مناس�ب   

ن
�د�رمیا� کے  �انگوں 

ٹ
� بیٹھیں۔  نہ  کر  چڑھا  گ 

ن
�ا�

ٹ
�

�رکھیں۔ خیال  بھی  کا  حقوق  کے  �د�وسر�وں  س�اتھ  س�اتھ  �اپنے  جائیں۔  نہ  کر  ڑ 
�

چھو� کمرہ  سے  غصے 
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مشق کی   
ت

مہا�ر� میں  گوئی  مشقصاف  کی   
ت

مہا�ر� میں  گوئی  صاف 

مدعا  �اپنا  میں  جملوں  �د�و  یک  �ا� بجائے  کے  سنانے  کہانی  سی  لمبی  کوئی  کریں۔   
ت

ب�ا� � کی  مقصد  بجائے  کے  کرنے   
ت

ب�ا� � کی  �ا�دھر  �ا�دھر 

”مجھے  جیسے  کریں،   
ن

بیا� پر  طو�ر  صاف  کو  پریشانی  ی�ا  � موضوع  �اپنے  ہیں“۔  ے 
ت
سک� �دلو�ا  

ت
ز�م�


ملا� مجھے  آ�پ  �� ”کیا  کہ  کہیں  یہ  لًا 

ث
م� کریں۔   

ن
بیا�

نے  ”تم  بجائے  کے  ہے“  �رکھی  کہاں  �وہ  نے  ”تم  جیسے  کریں،  نہ   
ت

ب�ا� � �ا�دھو�ری  ہے“۔  لینی  مد�د  میں  سلسلے  کے   
ن

�امتحا� �اپنے  سے  آ�پ  ��

ہے؟“۔ �رکھی  کہاں  چابی 

 
ت

صو�ر� �اک 
ن
ط�ر�

خ�
 کم  کریں۔  �انتخا�ب  کا  حال   

ت
صو�ر� یک  �ا� بنائیں۔   

ت
فہرس� کی   

ن
�ا� ہو   

ت
ضر�و�ر� کی  گوئی  صاف  میں  جن   

ت
حالا� �وہ 

”میں“  کریں۔  تحریر   
ن

بیا� �اپنا  پر  کاغذ  یک  �ا� کریں۔  �انتخا�ب  کا  جگہ  �ا�و�ر   
ت

�وق� سوچیں۔  میں  ب�ا�رے  � کے  نتائج  کریں۔  شر�وع  مشق  سے  حال 

کا  کہانیوں  لمبی  یں۔  ک�
ٹ
بھ� �

نہ  سے  موضوع  �الجھیں۔  نہ  میں  ب�اتوں  � کی  �ا�دھر  �ا�دھر  �رکھیں۔  س�ا�دہ  �ا�و�ر  مختصر  کو   
ن

بیا� کریں۔  �استعمال  لفظ  کا 

ب�ا�رے  � کے  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � �ا�و�ر  �ر�ویوں   

ن
�ا� بلکہ  کریں  نہ  حملے  پر  کر�د�ا�ر  کے  �د�وسر�وں  بنائیں۔  نہ  �انہ 

ش
�

ن
� کا  تنقید  بلا�وجہ  � کو  �د�وسر�وں  �ا�و�ر  کریں  نہ  �استعمال 

سے  بھائی  ڑے 
�

ب� � �اگر  لًا 
ث

م� کریں۔  مشق  س�اتھ  کے   
ت

�د�وس� کسی  �اپنے  ی�ا  � س�امنے  کے  شیشے  ہیں۔  �رہے  بن  �وجہ  کی  مسئلے  جو  کریں   
ت

ب�ا� � میں 

میرے  آ�پ  کہ”�� کہیں  یہ  ہیں“،  آمر  �� یک  �ا� آ�پ  �� کہ  ہے  سمجھتا  شخص  ہ�ر  � میں  کہ”گھر  کہیں  یہ  کہ  بجائے  �اسکے  تو  ہو  لاف 
ت

�
خ�

�ا پر  فیصلے  �انکے 

کس  بھائی  �ا 
ٹ
چھو� ہما�ر�ا  کہ  ہیں  �رہے  کر  فیصلہ  یہ  �اکیلے  آ�پ  �� ہوں۔  چاہتا  �ا 

ن
کر�  

ت
ب�ا� � میں  ب�ا�رے  � کے  �اس  میں  ہیں  کرتے  سلوک  جو  س�اتھ 

سکول  �اس  �وہ  کہ  چاہتا  نہیں  میں  لیا۔  نہیں  مشو�رہ  کوئی  میں  ب�ا�رے  � �اس  سے  بھائی  �اس  خو�د  ی�ا  � سے  مجھ  نے  آ�پ  �� �ا�و�ر  جائے  میں  سکول 

ہیں...“۔  
ت

�وجوہا� یہ  �اسکی  جائے۔  میں 

ہو کہنی   
ت

ب�ا� � منفی  کوئی  ج��ب  ہو کہنی   
ت

ب�ا� � منفی  کوئی  ج��ب 

ہو“  �رہے  کر  نہیں  کام  ٹھیک  تم  کہ  ہیں  �رہے  کہہ  ”لوگ  کہ  کے  �اس  بجائے  کریں۔  �استعمال  لفظ  کا  ”میں“  کریں۔  نہ   
ت

ب�ا� � مبہم 

کر  سن   
ت

ب�ا� � کی  آ�پ  �� ”مجھے  لًا 
ث

م� کریں۔   
ن

بیا� میں   
ظ

�الفا� کو   
ت

�احساس�ا� �اپنے  �رہے“۔  لے  نہیں  �دلچسپی  میں  کام  تم  کہ  ہے  خیال  ”میر�ا  کہیں 

�آ�پ  �وہ  کہ  کریں  نہ   
ض�

ف�ر یہ  بغیر  بتائے  میں  ب�ا�رے  � کے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  کو  شخص  �د�وسرے  کریں۔   
ت

ب�ا� � میں  ز� 


آ�و�ا� ��  
ن

پرسکو� ہو�ا“۔  �دکھ  کافی 

ب�ر�اہ  � سے  شخص  بھی  کسی  کریں۔  ز� 


گر�ی� سے   
ت

یلا� فص�
ت
� پیچیدہ  �ا�و�ر  جملے  لمبے  پر  موضوع  بھِی  �

۔کسی  ہوگا  جانتا  میں  ب�ا�رے  � کے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے 

کریں۔   ز� 


مرکو� توجہ  پر  موضوع  ہی  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا� ہیں۔  چاہتے  کیا  �اصل  �د�ر  آ�پ  �� کہ  بتائیں  �اسے  میں  جس  کریں   
ت

�د�رخو�اس�  
ت

�ر�اس�

ہو کہنی   
ت

ب�ا� � مثبت  کوئی  ج��ب  ہو کہنی   
ت

ب�ا� � مثبت  کوئی  ج��ب 

�اپنے  ہوئی۔  خوشی  کو  آ�پ  �� سے  جس  کیا  کام  ی�ا  �  
ت

ب�ا� � کونسی  نے  �اس  کہ  بتائیں  کو  شخص  �د�وسرے  کریں۔   
ت

ب�ا� � کر  �دیکھ  میں  آنکھوں  ��

کریں۔  �استعمال  لفظ  کا  ”میں“  لیے  کے  �اظہا�ر  کے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �
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سنیں بھی   
ت

ب�ا� � کی  سنیں�د�وسر�وں  بھی   
ت

ب�ا� � کی  �د�وسر�وں 

ہے  کم   
ت

�وق� �اگر  کریں۔  نہ  جلدی  �دیکھیں۔  نہ  �ا�دھر  �ا�دھر  سنیں۔  سے  توجہ  �اسے  تو  ہو  کر�رہا   
ت

ب�ا� � سے  آ�پ  �� شخص  �د�وسر�ا  کوئی  ج��ب 

�اسکے  �دیں۔  کرنے  مکمل   
ت

ب�ا� � �اپنی  �اسے  کاٹیں۔  نہ   
ت

ب�ا� � کی  شخص  �د�وسرے  �دیں۔  �دے   
ت

�وق� کا  کرنے   
ت

ب�ا� � پر   
ت

�وق� �د�وسرے  کسی  تو 

میں  ہو  چاہتے  تم  گیا۔  سمجھ  میں  ہاں  ”ہاں  کہیں،  آ�پ  �� کرے،  شر�وع   
ت

ب�ا� � ہی  جیسے  �د�وسر�ا  کہ  کریں  نہ  �ایسا  کریں۔  نہ  ز� 


�اند�ا� نظر  کو  کہے 

�احساس  �اسے  �اکہ 
ت
� کریں   

ن
بیا� لاصہ 

خ
� کا   

ت
ب�ا� � پوچھیں۔   

ت
سو�الا� متعلق  �اسکے  تو  آئے  �� نہ  سمجھ   

ت
ب�ا� � کوئی  ج��ب   کر�وں“۔  مد�د  مالی  تمہا�ری 

ہے   
ت

ب�ا� � �وہ  یہی  کیا  کہ  پوچھیں  پھر  �ا�و�ر  ہ�ر�ائیں  �د� �اسے  ی�ا  � کریں   
ن

بیا� میں  ز� 


�اند�ا� مختلف   
ت

ب�ا� � �اسکی  ہیں۔  �رہے  سن   
ت

ب�ا� � �اسکی  آ�پ  �� کہ  ہو 

�د�وسرے  آ�پ  �� کہ  ہے  طریقہ  �اچھا  کا  �اظہا�ر  کے   
ت

ب�ا� � �اس  تکنیک  کی  لاصے 
خ

� پوچھیں۔   
ت

سو�الا� ی�د  ز��


م� تو  ہو   
ت

ضر�و�ر� �اگر  ہے۔  چاہتا  �وہ  جو 

ہیں۔  �رہے  سن   
ت

ب�ا� � کی 

طریقے: مد�دگا�ر  لیے  کے   
ت

حالا� طریقے:مختلف  مد�دگا�ر  لیے  کے   
ت

حالا� مختلف 

تکنیک گئی  پھنس  تکنیکٹیپ  گئی  پھنس  ٹیپ 

�رہیں۔  ہ�ر�اتے  �د� کو   
ت

ب�ا� � �اپنی  میں  لہجے  خوشگو�ا�ر  �ا�و�ر  آہستہ  �� نرم، 

سے   
ن

�دکا� چیز  کوئی  نے  آ�پ  �� �اگر  لًا 
ث

م� پڑیں۔  نہ  میں  مباحثہ  �و  بحث 

�و�اپس  �رقم  �اپنی  �ا�و�ر  ہیں  چاہتے  �ا 
ن
کر� �و�اپس  �اسکو  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہے  ی�دی  خر�

 
ت

ضر�و�ر� �اسکی  مجھے  کہ  ہے  کیا  فیصلہ  نے  میں  کہ  کہیں  تو  ہیں،  چاہتے 

آ�پ  �� کہے  بھی  جو  �د�ا�ر   
ن

�دکا� �ب 
ت

� ٔ۔  �و�اپس  �رقم  �اپنی  مجھے  �ا�و�ر  نہیں 

نہیں  چیز  یہ  مجھے  کہ  ہے  کیا  فیصلہ  نے  میں  کہ  �رہیں  کہتے  میں  جو�ا�ب 

۔ �و�اپس  �رقم  �اپنی  مجھے  �ا�و�ر   

تکنیک کی  تکنیک�دھند  کی  �دھند 

کا  فیصلے  �اپنے  مگر  ہیں  لیتے  کر  �اتفاق  تو  سے  حقائق  چند  آ�پ  ��

ب�ال  � کے  آ�پ  �� کہ  ہے  کہتا   
ت

�د�وس� آپکا  �� لًا 
ث

م� ہیں۔  �رہتے  کرتے  �دفاع 

نہیں  �ایسا  آ�پ  �� لیکن  �رکھیں،  ب�ال  � لمبے  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہیں  چھوٹے  بہت 

بھی  کچھ  جو  میں  حق  کے  ب�الوں  � لمبے   
ت

�د�وس� کا  آ�پ  �� تو  چاہتے  �ا 
ن
کر�

نہ  �اتفاق  پر  تبدیلی  میں  ب�الوں  � �اپنے  مگر  کرلیں  �اتفاق  سے  �اس  کہے، 

ہے۔  طریقہ  �اچھا  کا  بچنے  سے  تنقید  کی  لوگوں  �ا�و�ر  لڑ�ائیوں  یہ  کریں۔ 
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�ا
ن
کر� �اٹھنڈ�ا 

ن
کر� ٹھنڈ�ا 

پر  کو  شخص  �د�وسرے  پہلے  سے  کرنے   
ت

ب�ا� � پر  موضوع  کسی 

کوئی   
ن

�د�و�ر�ا� کے   
ت

ی� � چ�  
ت

ب�ا� � �اگر  لًا 
ث

م� �دیں۔  موقع  کا  ہونے   
ن

سکو�

تمہا�رے  میں  �ا�و�ر  ہو  میں  غصے  ”تم  کہ  کہیں  تو  آجائے  �� میں  غصے 

 
ت

ب�ا� �  
ت

�وق� �اس  ہم  کہ  ہے  بہتر  �اہم 
ت
� ہوں  سکتا  سمجھ  کو  عمل  �ر�د 

ہوں“۔  
ن

پرسکو� �د�ونوں  ہم  ج��ب   کریں 

طریقہ کا  کرنے  طریقہ�انکا�ر  کا  کرنے  �انکا�ر 

بہت  کی  �د�وسر�وں  لوگ  ہے۔  حصہ  کا  گوئی  صاف  بھی  �انکا�ر 

ذ�ہنی 


� �ا�و�ر  تکلیف  میں  بعد  جو  ہیں  لیتے   
ن

ما� بھی  ب�اتیں  � �ایسی  سی 

میں   
ت

مر�و� نے  میں  کہ  ہیں  کہتے  پھر  �ا�و�ر  ہیں  بنتی   
ث

ب�اع� � کا  کر�ب 

سے  کام  کسی  آ�پ  �� ج��ب   ہوں۔  پچھتا�رہا  �ا�ب  �ا�و�ر  لیا   
ن

ما� یہ  آکر  ��

کریں۔  �اں 
ن
� سے  قدمی   

ت
ب� �ا�

ث
� مگر  گی 

ت
س�

ئ
�

�ا
ش

� تو  ہیں  چاہتے  �ا 
ن
کر� �انکا�ر 

�ا 
ت
� ہو  نہیں  �ایسا  �اگر  لیکن  ۔  �ا 

ن
ہو� کافی  ہی  کہنا  �اتنا  پر  طو�ر  عام 

جا  کیے  حاصل  نتائج  مطلوبہ  کے  کر  پیر�وی  کی  مر�احل  ذ�یل 


� �د�ر�ج  تو 

ہیں۔ ے 
ت
سک�

ہ�ر�ائیں  �د� س�امنے  کے  �اس  لاصہ 
خ

� کا   
ت

ب�ا� � کی  شخص  �د�وسرے 

بھی  کر  کہہ  یہ  میں  �ر�دعمل  �اپنے  آ�پ  �� کریں۔   
ن

بیا� �وجہ  کی  کرنے  ہیں۔�انکا�ر  گئے  سمجھ   
ت

ب�ا� � کی  �اس  آ�پ  �� کہ  ہو  �احساس  کو  �اس  �اکہ 
ت
�

لًا 
ث

م� کریں۔  ز� 


تجو�ی� متبا�دل  کوئی  تو  چاہیں  آ�پ  �� �اگر  �رہا۔  کر  نہیں  تو  �ا�و�ر  کچھ   
ت

�وق� �اس  میں  کہ  �د�و  کرنے  معلوم  مجھے  کہ  ہیں  ے 
ت
سک� کر  �اخیر 

ت
�

ہوں،  مصر�وف  میں  کو  �د�وپہر  لیکن  ”شکریہ،  کہ،  کہیں  تو  چاہتے  �ا 
ن
جا� نہیں  آ�پ  �� لیکن  ہے  کہتا  کا  ملنے  پر  کھانے  �د�وپہر  کل   

ت
�د�وس� یک  �ا�

ہے؟“۔ خیال  کیا  میں  ب�ا�رے  � کے  ہفتے  �اگلے 
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:
ت

�وجوہا� کی  �ر�ائے  لاف 
ت

�
خ�

:�ا
ت

�وجوہا� کی  �ر�ائے  لاف 
ت

�
خ�

�ا
ت

�ا�
ن
بیا� پسند  �انتہا 

ت
�ا�

ن
بیا� پسند  �انتہا 

”یہ  ی�ا  � ہوگا“  نہیں  متفق  سے  مجھ  کبھی  ”�وہ  ہے“۔  �ا 
ت
کر� بدتمیزی  ہمیشہ  ”�وہ  ہے“۔  ہوسکتا  ہی  مطابق  کے  مرضی  میری  کام  ”یہ  یعنی 

ہو“۔ جیسے  یک  �ا� س�ب  ”تم  ہے“۔  �ا 
ت
کر� ی 

ت
سُس�

ہمیشہ  ”�وہ  سکتا“۔  نہیں  ہی  ہو 

غلطی  کی  غلطی نجومی  کی  نجومی 

کرتی“۔ نہیں  پسند  مجھے  �وہ  کیونکہ  کرتی،  نہیں  سے�اتفاق  مجھ  ”�وہ  گا“۔  سنے  نہیں   
ت

ب�ا� � میری  �وہ  کرلوں  بھی  کچھ  ”میں 

�دلائل  ب�اتی  ذ��


ج� �دلائل � ب�اتی  ذ��


ج� �

تبدیل  فیصلہ  نے  میں  مگر  ہے،   
ن

ز��


�و� میں   
ت

ب�ا� � ”تمہا�ری  ہوگا“۔  �ایسا  کہ  ہے  کہتا  �دل  ”میر�ا  گا“۔  کرے  کام  یہ  �وہ  ہوں،  جانتا  ”میں 

�ا“۔
ن
کر� نہیں 

�دینا کر  ملا  مینگنیاں  میں  �دینا�د�و�دھ  کر  ملا  مینگنیاں  میں  �د�و�دھ 

لباس  میں  تم  مگر  ہو   
ت

خوبصو�ر� تم  ”جیسے  ہیں۔  کر�دیتے  بھی   
ت

ب�ا� � غلط  کوئی  میں  س�اتھ  تو  ہیں  کہتے   
ت

ب�ا� � �اچھی  سے  کسی  آ�پ  ��

غلط  آ�پ  �� کہ  �ا 
ت
ہو� ز�ہ 


�اند�ا� کو  آ�پ  �� تو  کرلیتے  مطالعہ  س�ا  ڑ�ا 

�
تھو� آ�پ  �� �اگر  لیکن  ہے  �دی  �ال 

ث
م� �اچھی  ڑی 

�
ب� � نے  آ�پ  ��  ” ی�ا  � نہیں“۔  شعو�ر  کا  پہننے 

ہیں“۔ �رہے  سو�چ  میں  ز� 


�اند�ا�

�اصول ذ��اتی 


�اصول� ذ��اتی 


�

”تمہیں  “۔  �ا 
ن
کر� �احتر�ام  میر�ا  �ا�و�ر  �ا  

ن
کر� عمل  پر  �اصولوں  ہوئے  بنائے  ”میرے  “۔  �ا 

ن
کر� �اتفاق  سے  مجھ  کو  شخص  ہ�ر  �”

گا“۔ پڑے  ہی  �ا 
ن
کر� یہ  تمہیں  ہوجائے  بھی  جو  ”�ا�ب  ہوگا“۔  �ا 

ن
کر� تو  یہ 

�اصول سنہری  �د�و  کے  حل  ی�ا  � بچنے  سے  �اصولجھگڑے  سنہری  �د�و  کے  حل  ی�ا  � بچنے  سے  جھگڑے 

�اتفاق پر  لاف 
ت

�
خ�

�ا �اتفاق۔  پر  لاف 
ت

�
خ�

�ا ۱۱۔ 

�د�وسر�ا  کہ  لگے  کو  آ�پ  ��  
ن

�د�و�ر�ا� کے   
ت

ی� � چ�  
ت

ب�ا� � سے  کسی  ج��ب 

�اتفاق  پر  لاف 
ت

�
خ�

�ا ہم  چلیں  کہ  کہیں  کو  �اس  تو  ہے  طرح  کی  ٹٹو  ڑیل 
�

�ا�

نمٹنے  سے  حال   
ت

صو�ر� کی  طرح  �اس  میں  پ�اک  �  
ن

آ� ق�ر�� ہیں۔  کرتے 

 ،
ت

ب�ا� � تمہا�ری  لئے  تمہا�رے  ”کہو،  کہ  ہے  گیا  ی�ا  �د� حکم  ہمیں  لئے  کے 

“۔
ت

ب�ا� � میری  لئے  میرے 
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�د�و کچھ  �ا�و�ر  لو  کچھ  �د�و۔  کچھ  �ا�و�ر  لو  کچھ  ۲۲۔ 

�د�و  کچھ  �ا�و�ر  لو  کچھ   
ت

لافا�
ت

�
خ�

�ا سے  بہت 

ہیں۔  ے 
ت
سک� جا کئے  حل  سے  آس�انی  �� پر  بنیا�د  کی 

�د�و  طرح  کس  کہ  ہوگا  سنا  تو  �و�اقعہ  �وہ  نے  آ�پ  ��

تھیں  چاہتی  �ا 
ن
کر� پ�ا�ر  � پل  � یک  �ا� ی�اں  بکر� جھگڑ�الو 

پل  � نے  �اس  پہلے  کہ  تھا  کہنا  یہ  کا  �د�ونوں  لیکن 

لڑتے  لڑتے  �ا�و�ر  لڑپڑیں  �د�ونوں  ہے۔  �ا 
ن
کر� پ�ا�ر  �

گئیں۔  ڈ�و�ب 
�
� میں  ی�ا  �د�ر� نیچے  کر  گر  سے  پل  �

گز�رسکتی  سے  �وہاں  بکری  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا� صرف  �ا�و�ر  ہے  تنگ  پل  � کہ  �دیکھا  نے  ہ�وں 
ن

�ا� پہنچیں۔  ی�اں  بکر� عقلمند  �د�و  �وہاں  بعد  �دیر  کچھ 

عبو�ر  پل  � سے  �آس�انی  نے  پہلی  � بعد  کے  گز�رنے  کے  �اس  ۔ 
ئ

گز�رگ� کر  لگا  گ 
ن
چھلا� �

سے  پر  �اس  �د�وسری  �ا�و�ر  گئی  ھ 
ٹ ی� ب� � یک  �ا� سے  میں   

ن
�ا� ہے۔ 

کرلیا۔ پ�ا�ر  � پل  � عافیت  �و  بخیر  نے  �د�ونوں  طرح  �اس  لیا۔  کر 
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�رى � � دو�رہ
 � � �ؤ � �ا�

بعد س�ال  یک  بعد�ا� س�ال  یک  �ا�

 
ن

�امتحا� تمام  کے  نےیونیو�رسٹی  �اس  لگاتھا۔  کرنے  محسوس  بہتر  �وسیم 

کاموں  �دیگر  �ا�و�ر   
ن

خاند�ا� نے  �اس  �ا�و�ر  تھے  کرہے  پ�اس  � سے  نمبر�وں  �اعلٰی  

�اس  کہ  تھا  ہوگیا  �احساس  �اُسے  تھی۔  �دی  کر  شر�وع  لینا  �دلچسپی  بھی  میں 

تھا۔ گیا  ہو  مظبوط  �ا�و�ر  �وہ  سے  کرنے  مقابلہ  سے  کامیابی  کا  بیما�ری 

شر�وع  �ا 
ن
ہ�رجا� ب�ا� � کیلئے  کاموں  ز�مرہ 


�ر�و� �اپنے  سے  آس�انی  �� نے  صفیہ 

آکر  �� �و�اپس  �ا�و�ر   تھی  لگی  گذ�ا�رنے   
ت

�وق� سے   
ن

سکو� ہ�ر  ب�ا� � تھا۔�وہ  ی�ا  �د� کر 

کے   مرہ  ز� 


�اُسے�ر�و� تھی۔  �رہتی  نہیں  مصر�وف  بھی  میں  نہانے،�دھونے 

ز�ہ 


م� میں  گز�ا�رنے   
ت

�وق� س�اتھ  کے  بچوں  �ا�و�ر  خا�وند  �ا�و�ر�اپنے  کرنے  کام 

تھا۔  لگا  آنے  ��

ہی  ز�ندگی 


�  
ن

ز��


متو�ا� یک  �ا� کہ  یہ  �ا�و�ر  ہیں  ضر�و�ری  �د�ونوں  صحت  نفسیاتی  �ا�و�ر  جسمانی  کیلئے  گز�ا�رنے  ز�ندگی 


خوشگو�ا�ر� کہ  سیکھا  یہ  نے  �د�ونوں 

ہے۔ ز�ندگی 


� �اچھی  یک  �ا� �د�رحقیقت 
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ہیں۔ ے 
ت
سک� کر  مد�د  میں  گز�ا�رنے  ز�ندگی 


خوشگو�ا�ر� یک  �ا� مشو�رے  ذ�یل 


� مند�رجہ 

کریں کام  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  کریں�ا� کام  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا�

کام  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا� سے   
ظ

لحا� کے  �اہمیت  پھر  �ا�و�ر  بنالیں  لسٹ  یک  �ا� تو  ہیں  �د�رپیش  کام  سے  کوبہت  آ�پ  �� کہ  لگتاہے  کو  آ�پ  �� �اگر 

�دیں۔ �انجام  کام  س�ا�رے  یہ  مطابق  کے  �اصول  کے 

کریں آگاہ  �� سے  حد�و�د  �اپنی  بھی  کو  �د�وسر�وں  کریں  ز�ہ 


کا�اند�ا� حد�و�د  �اپنی  ہوئے  �رکھتے  میں  ذ�ہن 


� کو  �وس�ائل  کریں�اپنے  آگاہ  �� سے  حد�و�د  �اپنی  بھی  کو  �د�وسر�وں  کریں  ز�ہ 


کا�اند�ا� حد�و�د  �اپنی  ہوئے  �رکھتے  میں  ذ�ہن 


� کو  �وس�ائل  �اپنے 

سے  لینے  �د�ا�ری  ذ�مہ 


� کی  کاموں  ی�د  ز��


م� تو  لگے  ہونے  ہ�ر  ب�ا� � سے   
ت

�
ش
ب�ر�د�ا� � کی  آ�پ  �� ؤ� 


ب�ا� کا�د� کاموں  متعلق  سے  �د�وستوں  �ا�و�ر  �دفتر   ، گھر  �اگر 

�اختیا�ر  �ر�ویہ  یہی  بھی  س�اتھ  کے  لوگوں  ق�ریبی  �اپنے  کہ  حتٰی  بنالیں   
ت

عا�د� �اسے  ہوگامگر  مشکل  میں  شر�وع  یہ  �اگرچہ  �اسیکھیں۔ 
ن
کر�  

ت
معذ�ر�

کریں۔

لیجئے  
ن

صلاحیتیںجا� �ا�و�ر  ی�اں  کمز�و�ر� لیجئے�اپنی   
ن

صلاحیتیںجا� �ا�و�ر  ی�اں  کمز�و�ر� �اپنی 

کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�د�اسی �ا�و�ر  گےکہ  لیں   

ن
جا� آ�پ  �� �اگر  ہیں۔   

ث
ب�اع� کا�  

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�د�اسی �ا�و�ر  میں  ز�ندگی 


� کی  آ�پ  �� چیزیں  کونسی  کہ  جانیں  یہ   

گے۔ کرسکیں  مقابلہ  سے  طریقے  بہتر   کا 
ن

�ا� آ�پ  �� تو  کیاہیں،   
ت

�وجوہا�

بہتربنائیں کو  معمول  کے  سونے  بہتربنائیں�اپنے  کو  معمول  کے  سونے  �اپنے 

آ�پ  �� �ا 
ن
کر� نیندنہ  میں  مقد�ا�ر  ہے۔مناس�ب  ضر�و�ری  بہت  کیلئے  بحالی  کی   

ٹ
تھکا�و� جسمانی  نیند  کیونکہ  ہے  ہوتی  ز� 


�اثر�اند�ا� پر  ز��ا�ج 


،م� نیند   

ہے۔ سکتا  کر  متاثر  کو  صحت  کی 

�رکھیں خیال  کا  خو�ر�اک  �رکھیں�اپنی  خیال  کا  خو�ر�اک  �اپنی 

کریں۔ �احتیاط  میں  کھانے  لیے  ہے،�اس  تعلق  گہر�ا  سے  خو�ر�اک  مناس�ب  �ا�و�ر  کا�اچھی   
غ�
�دما مند  صحت  چونکہ 

ش
�ز�


�و�ر�

ش
�ز�


�و�ر�

�آ�پ  �ا 
ن
کر�  

ش
�ز�


�و�ر� سے  ب�اقاعدگی  � ز��انہ 


ہے۔�ر�و� کرتی  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  �اہم  میں  حصول  کے  صحت  �اچھی  بھی   

ش
�ز�


�و�ر� کیساتھ  خو�ر�اک   

ن
ز��ا�


متو�

کو  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہے  کرتی  بہتر  کو  نیند  کی  آ�پ  ��  
ش

�ز�


�و�ر� ہے۔  �ا 
ت
کر� کم  کو   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�د�اسی �ا�و�ر  �ا�و�ر  ہے  �ا 
ت
ڑھا�

�
ب� � نفس   

ت
عز� �ا�و�ر  �اعتما�دی  خو�د  میں 

آئے۔ �� ز�ہ 


کوم� آ�پ  �� میں  جس  کریں   
ش

لا�
ت

�  
ش

�ز�


�و�ر� �ایسی  کہ  کریں  ہے۔کوشش  �دیتی  مد�د  میں  �رکھنے  ب�رق�ر�ا�ر  �  
ن

ز��


�و� مناس�ب 

ہوں ہوتے  ز� 


�اند�و� لطف  آ�پ  �� سے  جن  یں  کر  �اختیا�ر  سرگرمیاں  ہوں�ایسی  ہوتے  ز� 


�اند�و� لطف  آ�پ  �� سے  جن  یں  کر  �اختیا�ر  سرگرمیاں  �ایسی 

ہوں۔  ہوتے  ز� 


�اند�و� لطف  آ�پ  �� سے  جن  کریں  صرف  میں  کاموں  �ایسے  کچھ   ، ی�ا�دہ  ز��


� کچھ  ی�ا  � گھنٹہ  آ�دھا  �� ب�ا�ر،  � یک  �ا� کم  ز� 


�ا� کم  میں  ہفتے 

�ا�و�ر  �ا 
ن
ہو� ز� 


�اند�و� لطف  نکالنا،   

ت
�وق� لیے  �اپنے  گز�ا�ریں۔   

ت
�وق� س�اتھ  کے  �د�وستوں  �اچھے  ی�ا  � جائیں  سیرپر  پڑھیں،  �رس�الہ  ی�ا  � کتا�ب  �اچھی 

گے۔ کریں  مد�د  کی  آ�پ  �� میں  نے  کر  محسوس  �اچھا  �ا�و�ر  کرنے  کم  ؤ� 

تنا� �رہنے،   

ن
پرسکو� �ا، 

ن
مسکر�ا�
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�رکھیں مثبت  کو  سوچوں  �رکھیں�اپنی  مثبت  کو  سوچوں  �اپنی 

ہیں۔ تے  ہو  �وخرم   
ش

خو� ہی  �اف�ر�ا�د  حامل  کے  سو�چ  �اچھی  �ا�و�ر  ہیں  کرتی  تعمیر  ہمیں  ہی  سوچیں  ہما�ری 

کریں مشو�رہ  سے  �د�ا�ر�وں  �رشتہ  �ا�و�ر  �د�وستوں  �اعتما�د  بل  قا� کریں�اپنے  مشو�رہ  سے  �د�ا�ر�وں  �رشتہ  �ا�و�ر  �د�وستوں  �اعتما�د  بل  قا� �اپنے 

ؤ�نسلرسے 

ی�اکا� ف�ر�د� کے   

ن
،خاند�ا�

ت
�د�وس� ق�ریبی  �اعتما�د  بل  ۔قا� کریں  کوشش  کی  سےنمٹنے   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�د�اسی �ا�و�ر  �اکیلے  �آ�پ  کہ  نہیں  ضر�و�ری 

ہیں۔ ے 
ت
سک� کر مد�د  کی  آ�پ  �� میں  پہچاننے  کو   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�د�اسی �ا�و�ر  گے۔�وہ  کریں  محسوس  �اچھا  آ�پ  �� بھی  سے  کرنے  مشو�رہ 

�رکھیں �ر�ابط  سے  �رکھیںلوگوں  �ر�ابط  سے  لوگوں 

بحیثیت  �ا�و�ر  بہتری  کی  ڈ 
�
،مو� کمی  میں   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�د�اسی �ا�و�ر  �ا، 
ن
گز�ا�ر�  

ت
�وق� س�اتھ  کے  لوگوں  �و�الے  کرنے  پیا�ر  �ا�و�ر  �اعتما�د  بل  قا� مثبت، 

ے 
ت
سک� ہو �امل 

ش
� سبھی  ؤ�نسلر، 


کا� ی�ا  � �اف�ر�ا�د  کے   

ن
،خاند�ا�  

ت
�د�وس� کے  آ�پ  �� میں  لوگوں   

ن
۔�ا� ہے  �ا 

ت
کر� مد�د  میں  کرنے  محسوس  بہتری  مجموعی 

۔ ہیں 

لکھیں۔ بندی  منصوبہ  �اپنی  �آ�پ  کےلیے  �رہنے   
ت

لکھیں۔تند�رس� بندی  منصوبہ  �اپنی  �آ�پ  کےلیے  �رہنے   
ت

تند�رس�
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کے  شخص  �ایسے  آ�پ  �� �اگر  تو  پہلے  سے  س�ب  ہیں۔  ے 
ت
سک� کر  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  �اہم  بھی  �اقا�ر�ب  �و  ز� 


عز�ی� �ا�و�ر  �د�ا�ر  �رشتہ  میں  بیما�ری  کی  �وسوسوں 

کریں  حاصل   
ت

معلوما� ی�ا�دہ  ز��


� سے  ی�ا�دہ  ز��


� میں  ب�ا�رے  � کے  بیما�ری  کی  �وسوسوں  تو  ہے  بیما�ری  کی  �وسوسوں  کو  جس  ہیں  �د�ا�ر  �رشتہ  ی�ا  � ز� 


عز�ی�

کتا�ب  �اس  ی�ا  � کریں  گوگل  تو  سکے  ہو  میں  کوشش  کی  جاننے  ی�ا�دہ  ز��


� سے  ی�ا�دہ  ز��


� میں  ب�ا�رے  � کے  بیما�ری  ۔  کرسکیں  مد�د  کی   
ن

�ا� آ�پ  �� �اکہ 
ت
�

کو   
ن

�اُ� آ�پ  �� کریں،   
ت

نفر� ی�ا�دہ  ز��


� بہت  سے   
ن

�ا� ی�ا  � ہمد�ر�دی  ی�ا�دہ  ز��


� بہت  س�اتھ  کے   
ن

�اُ� آ�پ  �� کہ  کے  �اس  بجائے  علا�وہ  کے  �اس  پڑھیں۔  کو 

�ا�و�رجبری  �وسوسوں  کے  �اف�ر�ا�د  شکا�ر  کے  بیما�ری  کی  ،�وسوسوں   
ت

ز�عا�


تنا� �ا�و�ر  مسائل  گھریلو  کے   
ن

خاند�ا� طرح  �اسی  ۔  کریں  کوشش  کی  سمجھنے 

جہاں  �اہم 
ت
� ہے۔  کرتی  �اضافہ  میں   

ت
علاما� کی  بیما�ری  کی  �وسوسوں   ،

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  �ا�د�اسی  ؤ�، 

ب�ا� �د� ذ�ہنی 


� کیونکہ  ہیں  ے 

ت
سک� کر  �اضافہ  میں  کاموں 

خو�دپر  پر  طو�ر  ۔خاص  یک  �
ن
�یک�

ت
� کی  جبر  پر  خو�د  �ا�و�ر  مقابلہ  کا  خوف  ہے  ،�وہ  ہیں  ے 

ت
سک� کر  مد�د  ی�ا�دہ  ز��


� سے  س�ب  �اقا�ر�ب  �و  ز� 


عز�ی� �د�ا�ر�ا�و�ر  پر�رشتہ 

کاموں  جبری  �وہ  کو   
ن

�ا� کہ  ہیں  کرتے  مد�د  میں  سلسلے  �اس  کی   
ن

�اُ� �ا�و�ر  ہیں  کرتے  کام  کر  مل  س�اتھ  کے  مریض  آ�پ  �� میں  تکنیک  کی  جبر 

کو  ف�ر�د  شکا�ر  کے  �وسوسے  آ�پ  �� کہ  کے  �اس  بجائے  پہ  طو�ر  کے  �ال 
ث
م� ہیں۔  �رہے  کر  کوشش  کی  �ر�وکنے  �وہ  کہ  کو  جن  جائیں  �دیے  کرنے  نہ 

کرنے  نہ  �ایسا  کو  �اُس  کوچاہئےکہ  آ�پ  �� ہیں،  گندے  ہاتھ  کے  �اس  کہ  ہیں  �رہے  آ  �� �وسوسے  یہ  کو  �اُس  کیونکہ  �دیں  مشو�رہ  کا  �دھونے  ہاتھ 

ہیں  چاہتے  �ا 
ن
کر� کو  �اس  بھی  پھر  مگر  کریں  نہ  کو  کاموں  ی  جبر  �اپنے  �وہ  کہ  ہے  ی�ا  بنا� منصوبہ  نےیہ  مریض  �اگر  طرح  ۔�اسی  �دیں  مشو�رہ  کا 

۔ ہیں  ے 
ت
سک� بھی  �ر�وک  کو  �اُس  آ�پ  �� تو 

�اس  ۔  ہے   
ت

ب�ا� � �اعام 
ن
کر� محسوس  شرمندگی  �ا�و�ر  ِجرم،  �احساس  �اہ، 

ن
گ� �احساسِ  میں   

ن
�اُ� ہے  ہوتی  بیما�ری  کی  �وسوسوں  کو  لوگوں  جن   

ہیں۔  ہوتے  پید�ا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے  طرح  �اس  سے  �وجہ  کی  جاننے  نہ  �دفعہ  کئی  بھی  میں  �د�ا�ر�وں  �رشتہ  �ا�و�ر  �اف�ر�ا�د  کے   
ن

خاند�ا� کے  لوگوں  کے  طرح 

یہ  میں  طب  ی�د  ج�د� � ہم  �ا 
ت
� تھے  کرتے  طعن  لعن  پر  �رکھنے  �وسوسے  کے  طرح  �اس  کو  �و�الوں  کرنے  �وسوسے  مذہبی  لوگ  ک 

ت
� عرصے  بہت 

ذ�مہ 


� کا  بیما�ری  ںکی  سوسو  سمجھیں۔�و  ہی  پہ  طو�ر  کے  بیما�ری  کو  �اس  بھی  آ�پ  �� لیے  �اس  ہیں،  جاتے  سمجھے  پر  طو�ر  کے  بیما�ری  یک  �ا� �وسوسے 

لیے  ۔�اس  ہے  بیما�ری  ذ�ہنی 


� یک  �ا� طرح  کی  بیما�ریوں  جسمانی  س�ا�ری  بہت  یہ  بلکہ  ہیں  ہوتے  �رہے  آ  �� �وسوسے  کو  جس  �ا 
ت
ہو� نہیں  شخص  �وہ  �د�ا�ر 

یہ  �ا�و�ر  پوچھیں  میں  ب�ا�رے  � کے  �وسوسے  کے  �اُس  سے  �اس  �ا�و�ر  کریں   
ت

ب�ا� � کر  سےکھل  �اس  ہے  شکا�ر  �وسوسےکا  شخص  جو  کہ  کریں  کوشش 

�اس  ج��ب   سمجھتے۔  نہیں  ذ�مے�د�ا�ر 


کا� قسم  بھی  کسی  کو  �اس  آ�پ  �� میں  �اس  �ا�و�ر  ہے  �دلچسپی  کو  آ�پ  �� میں  �وسوسوں  کے  �اس  کہ  کریں  ہ�ر  �ا�
ظ

� بھی 

�وسوسوں  کے   
ن

�اُ� سے  جس  ہے  علا�ج  کا  خوف  کا  طرح  یک  �ا� بھی  یہ  تو  گے  کریں   
ت

ب�ا� � میں  ب�ا�رے  � کے  �وسوسوں  �اپنے  �اف�ر�ا�د  شکا�ر  کا  بیما�ری 

س�ا�رے  �اپنے  کو   
ن

�ا� کہ  بتائیں  کو   
ن

�ا� کریں،   
ت

ب�ا� � میں  ب�ا�رے  � کے  کے�وسوسوں   
ن

�اُ� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � سے   
ن

�اُ� تو  سکے  ہو  �اگر  ہوگی۔  کمی  میں 
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ڈ 
�
�ریکا�ر� کو   

ت
یلا� فص�

ت
� �اپنے�وسوسےکی  �وہ  ی�ا  � ہے  لکھا  میں  کتا�ب  �اس  کہ  جیسا  چاہیے  پڑھنا  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کو  لکھے  �اس  �ا�و�ر  چاہیے  لکھنا  کو  �وسوسوں 

۔ سنیں  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کو  �اس  بعد  کے  �اس  �ا�و�ر  کریں   
ن

بیا� میں  شکل  کی  کہانی  یک  �ا� کو  کاموں  جبری  ،�اپنے  کو  �وسوسوں  �اپنے  میں  جس  کریں 

لوگوں  �ایسے  کہ  کریں  کوشش  لیے  �اس  ہیں۔  �اظہا�رکرتے  کا   
ت

سےنفر� �ایسےلوگوں  لوگ  کے  پ�اس  � آس  �� �ر 
ث

�اک� کہ  ہے  گیا  �دیکھا 

�ا�و�ر  ہے   
ت

ضر�و�ر� کی  مد�د  کی  کو�آ�پ  �اس  �ا�و�ر  ہے  شکا�ر  کا  بیما�ری  یک  �ا� شخص  یہ  کہ  سمجھائیں  کو  خو�د  ہوں۔  نہ  شکا�ر  کا  میںغصے  کےمعاملے 

مد�د  میں  علا�ج  نفسیاتی  کے   
ن

�اُ� ی�ا  � ہو  �ا 
ن
کرجا� لے  پ�اس  � کے  تھیر�اپسٹ  کو   

ن
�ا� �وہ  چاہے  سکیں،کریں،  کر  مد�د  کی   

ن
�اُ� آ�پ  �� بھی  قد�ر  جس 

ڑی 
�

ب� � بہت  کی  �اس  کرتے۔  نہیں   
ن

تعا�و� ہی  خو�د  �دفعہ  بعض  میں  علا�ج  �اپنے  لوگ  شکا�ر  کا  �وسوسوں  کہ  �رکھیں  میں  ذ�ہن 


� بھی  یہ  ہو۔  �ا 
ن
کر�

کے   
ن

�ا� سنیں۔  سے   
ن

�دھیا� ب�اتیں  � کی   
ن

�ا� �ا�و�ر  کریں  کوشش  کی  سمجھانے  سے  محبت  پیا�ر  کو   
ن

ُ�ا� لیے  �اس  ۔  ہے  ہوتی  ہی  بیما�ری  خو�د  �وجہ 

کریں۔  نہ  پیل  �دھکم  �ا�و�ر  ب�ر�دستی  ز��


� ز��و�ر، 


� ی�ا�دہ  ز��


� بہت  س�اتھ 

ہیں۔  ے 
ت
سک� کر  مد�د  بہت  میں  علا�ج  کے  لوگوں  �ایسے  آ�پ  �� سے  �وجہ  کی  جس  چاہئیں  ہونی  میں  ذ�ہن 


� کے  آ�پ  �� جو  چیزیں  �اہم  کچھ   

کہ  ہیں  چاہتے  �وہ  �اگر  پہ  طو�ر  کے  �ال 
ث
کریں۔م� نہ  مد�د  بھی  کبھی  میں  کرنے  مکمل  کو  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  کے  مریض   � ��اپنے 

لیے  ۔�اس  کریں  نہ  مد�د  ہ�رگز  � میں  �اس  تو  کریں  مد�د  کی   
ن

�اُ� میں  �دھونے/نہانے  ہاتھ  ی�ا  � میں  جانے  لیے  کے  �وغیرہ  �اپنگ 
ش

� آ�پ  ��

ہوگا۔ �اضافہ  ہی  �اتنا  میں  کاموں  جبری   
ن

�ا� گا،  کرے  عمل  مریض  پر  کاموں  جبری  ی�ا�دہ  ز��


� جتنا  کہ 
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�رہیں  بتاتے  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کو   
ن

�اُ� لوگ  کہ  ہیں  چاہتے  �وہ  ہیں۔  چاہتے  ہمد�ر�دی  کی  لوگوں  کے  پ�اس  � آس  �� مریض،  کے  �وسوسوں  س�ا�رے   � �بہت 

 
ٹ

�
ن

�ایکسیڈ� کسی  �و�الدین  کے  �اُس  کہ  ہیں  آتے  �� �وسوسے  یہ  کو  کسی  �اگر  طو�رپہ  کے  �ال 
ث
م� نہیں۔  ممکن  ،�ویسا  ہیں  �رہے  کہ  �وہ  جیسا  کہ 

۔ نہیں  ممکن  یہ  کہ  بتائیں  کو   
ن

�اُ� آ�پ  �� کہ  گے  چاہیں  سے  آ�پ  �� �وہ  تو  گے  جائیں  پ�ا  �  
ت

�وفا� میں 

بیما�ری  کی  �اُس  سے  �اُس  تو  ہیں  کرتے  مد�د  میں  کاموں  جبری  کے  �اس  ی�ا  � میں  �وسوسوں  کے  ف�ر�د  شکا�ر  کے  �وسوسے  کسی  آ�پ  �� ج��ب  � � 

�ا�و�ر  �وسوسوں  کہ  ہے  یہ  ہیں،  چکے  بتا  ہم  کہ  جیسا  �وجہ،  کی  ؟�اس  ہے  ممکن  کیسے  یہ  کہ  گے  سوچیں  یہ  آ�پ  ۔�� ہے  �ا 
ت
ہو� �اضافہ  میں 

ہے۔  ہوتی  کم  کہ  نہ  ہے  ڑھتی 
�

ب� � بیما�ری  میں  نتیجے  کے  کرنے  عمل  پر  کاموں  جبری 

ے 
ن
ھ� پڑ کتا�ب  یہ  آ�پ  �� ج��ب   تو  ہیں  �رہے  کر  مد�د  کی  ف�ر�د  شکا�ر  کے  �وسوسوں  سے  عرصے  بہت  آ�پ  �� �اگر  کہ  �رکھیں  میں  ذ�ہن 


� بھی   � �یہ 

ڑ�ا�اضافہ 
�

تھو� میں  پریشانی  �ا�و�ر  تکلیف  کی   
ن

�اُ� میں  شر�وع  شر�وع  تو  گے  کریں  نہیں  �ائید 
ت
� کی  �وسوسوں  �ا�و�ر  کاموں  جبری  کے   

ن
�ا� بعد  کے 

جائے  ہو  کم  پریشانی  �ا�و�ر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
یہ  آہستہ  �� آہستہ  �� �ا�و�ر  نہیں  ط�رہ 

خ�
 جسمانی  کا  قسم  کسی  کو  مریض  سے  �اس  کہ  کریں  یقین  �اہم 

ت
� ہوگا۔ 

ہے  �ا 
ت
ہو� خوف  کو   

ن
�ا� کہ  ہیں  ہوتے  �رہے  کر  مد�د  سے  �وجہ  �اس  کی  مریض  لوگ  کے  پ�اس  � آس  �� �ا�و�ر  �د�ا�ر  �رشتہ  س�ا�رے  بہت  ۔  گی 

ف�ر�د  مند   
ت

�ایسےضر�و�ر� �وہ  کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� �اہ 

ن
گ� س  ی�ا�احسا  � جرم  �احساس  کو   

ن
�اُ� ی�ا  جائے� ڑھ 

�
ب� � نہ   

ض�
مر کا  مریض  سے،  کرنے  نہ  �ایسا  کہ 

ہو۔ نہ  �وغیرہ  جھگڑ�ا  لڑ�ائی  ی�ا�دہ  ز��


� کہ  ہیں  کرتے  مد�د  �اف�ر�ا�دکی  لیے�ایسے  �اس  لوگ  �دفعہ  بعض  طرح  �اسی  ہیں۔  �رہے  کر  نہیں  مد�د  کی 

�وہ  �اگر  طرح  �اسی  لے۔  سے  ب�اقاعدگی  � �د�و�ائی  �وہ  کہ  کریں  کوشش  تو  ہے  �رہا  لے  �وغیرہ  �د�و�ائی  کوئی  کی  �وسوسے  مریض  کا  آ�پ  ��  � ��اگر 

�رہے۔ میں  �ر�ابطے  سے  ب�اقاعدگی  � س�اتھ  �انکے  کہ  کریں  کوشش  تو  ہے  �دکھا�رہا  کو  تھیر�اپسٹ   /
ت

نفسیا�  
ض�

ہ�ر�امر�ا ما� کسی 

کی  ؤ� 

ب�ا� �د� ذ�ہنی 


� میں   

ن
پ�اکستا� � کہ  ہے  یہ  �وجہ  کی  �اُس  �دیکھے/سنے۔  نہ  ی�ا�دہ  ذ��


� �وغیرہ  ڈیو 

�
ی� �ر� �ا�و�ر  �وی  ٹی  مریض  کا  آ�پ  �� کہ  کریں   � �کوشش 

۔ ہے  �ا 
ت
ہو� �دیکھنا  کو  تبصر�وں  سیاسی  پر  طو�ر  خاص  �ا�و�ر  �وی  ٹی  �وجہ  ڑی 

�
ب� � بہت  یک  �ا�

یہ  �اصول  پہلا  سے  س�ب  لیے  کے  �رکھنے  خیال  کا  کسی  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  � ۔  �رکھیں  خیال  بھی  �اپنا  خو�د  کہ  ہے  یہ   
ت

ب�ا� � �اہم  �ا�و�ر  آخری  ��� � 

�اگر  کہ  ہیں  بتاتے  کو  آ�پ  �� �وہ  تو  ہو  کیا  سفر  میں  ز� 


جہا� کبھی  نے  آ�پ  �� �اگر  کہ  ہے  یہ  �ال 
ث
م� کی  ۔�اُس  خو�د�رکھیں  خیال  �اپنا  آ�پ  �� کہ  ہے 

کے  پ�اس  � آس  �� �اپنے  بعد  کے  �اُس  �ا�و�ر  پہنیں  خو�د  آ�پ  پہلے�� جیکٹ  حفاظتی  �ا�و�ر  ماسک  کا  تو�آکسیجن  آجائے  �� پیش  مسئلہ  کوکوئی  ز� 


جہا� کبھی 

کریں۔ مد�د  میں  پہننے  کو  لوگوں 
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سیکھا؟ کیا  نے  �آ�پ  سے  کہانیوں   
ن

سیکھا؟�ا� کیا  نے  �آ�پ  سے  کہانیوں   
ن

�ا�

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		





مشو�رے مفید  لیئے  کے  نمٹنے  سے  بیما�ری  کی  مشو�رے�وسوسوں  مفید  لیئے  کے  نمٹنے  سے  بیما�ری  کی  �وسوسوں 
ت

ی�ا� ہد�ا� لیئے  کے  مریض 
ت

ی�ا� ہد�ا� لیئے  کے  مریض 
کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�د�اسی �ا�و�ر  گےکہ  لیں   
ن

جا� آ�پ  �� �اگر  ہیں۔   
ث

ب�اع� کا�  
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�د�اسی �ا�و�ر  میں  ز�ندگی 


� کی  آ�پ  �� چیزیں  کونسی  کہ  جانیں    ��یہ 

گے۔ کرسکیں  مقابلہ  سے  طریقے  بہتر   کا 
ن

�ا� آ�پ  �� تو  کیاہیں،   
ت

�وجوہا�

آ�پ  �� �ا 
ن
کر� نیندنہ  میں  مقد�ا�ر  ہے۔مناس�ب  ضر�و�ری  بہت  کیلئے  بحالی  کی   

ٹ
تھکا�و� جسمانی  نیند  کیونکہ  ہے  ہوتی  ز� 


�اثر�اند�ا� پر  ز��ا�ج 


،م�  � �نیند 

ہے۔ سکتا  کر  متاثر  کو  صحت  کی 

کریں۔ �احتیاط  میں  کھانے  لیے  ہے،�اس  تعلق  گہر�ا  سے  خو�ر�اک  مناس�ب  �ا�و�ر  کا�اچھی   
غ�
�دما مند   � �صحت 

�آ�پ  �ا 
ن
کر�  

ش
�ز�


�و�ر� سے  ب�اقاعدگی  � ز��انہ 


ہے۔�ر�و� کرتی  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  �اہم  میں  حصول  کے  صحت  �اچھی  بھی   

ش
�ز�


�و�ر� کیساتھ  خو�ر�اک   

ن
ز��ا�


  �متو�

ہے۔ �ا 
ت
ڑھا�

�
ب� � نفس   

ت
عز� �ا�و�ر  �اعتما�دی  خو�د  میں 

ہوں۔ ہوتے  ز� 


�اند�و� لطف  آ�پ  �� سے  جن  کریں  صرف  میں  کاموں  �ایسے  کچھ   ، ی�ا�دہ  ز��


� کچھ  ی�ا  � گھنٹہ  آ�دھا  �� ب�ا�ر،  � یک  �ا� کم  ز� 


�ا� کم  میں    ��ہفتے 

ؤ�نسلرسے 

ی�اکا� ف�ر�د� کے   

ن
،خاند�ا�

ت
�د�وس� ق�ریبی  �اعتما�د  بل  ۔قا� کریں  کوشش  کی  سےنمٹنے   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�د�اسی �ا�و�ر  �اکیلے  �آ�پ  کہ  نہیں    ��ضر�و�ری 

گے۔ کریں  محسوس  �اچھا  آ�پ  �� بھی  سے  کرنے  مشو�رہ 
ت

ی�ا� ہد�ا� لیئے  کے  �اقا�ر�ب  �و  ز� 


عز�ی�
ت

ی�ا� ہد�ا� لیئے  کے  �اقا�ر�ب  �و  ز� 


عز�ی�
آ�پ  �� کہ  ہیں  چاہتے  �وہ  �اگر  پہ  طو�ر  کے  �ال 

ث
کریں۔م� نہ  مد�د  بھی  کبھی  میں  کرنے  مکمل  کو  کاموں  جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  کے  مریض    ��اپنے 

جتنا  کہ  لیے  ۔�اس  کریں  نہ  مد�د  ہ�رگز  � میں  �اس  تو  کریں  مد�د  کی   
ن

�اُ� میں  �دھونے/نہانے  ہاتھ  ی�ا  � میں  جانے  لیے  کے  �وغیرہ  �اپنگ 
ش

�

ہوگا۔ �اضافہ  ہی  �اتنا  میں  کاموں  جبری   
ن

�ا� گا،  کرے  عمل  مریض  پر  کاموں  جبری  ی�ا�دہ  ز��


�

�رہیں  بتاتے  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کو   
ن

�اُ� لوگ  کہ  ہیں  چاہتے  �وہ  ہیں۔  چاہتے  ہمد�ر�دی  کی  لوگوں  کے  پ�اس  � آس  �� مریض،  کے  �وسوسوں  س�ا�رے   � �بہت 

میں   
ٹ

�
ن

�ایکسیڈ� کسی  �و�الدین  کے  �اسُ  کہ  ہیں  آتے  �� �وسوسے  یہ  کو  کسی  �اگر  طو�رپہ  کے  �ال 
ث
م� نہیں۔  ممکن  ،�ویسا  ہیں  �رہے  کہ  �وہ  جیسا  کہ 

بچیں۔ ہو  ممکن  ک 
ت
� جہاں  سے  کرنے  �ایسا  نہیں۔  ممکن  یہ  کہ  بتائیں  کو   

ن
�اُ� آ�پ  �� کہ  گے  چاہیں  سے  آ�پ  �� �وہ  تو  گے  جائیں  پ�ا  �  

ت
�وفا�

میں  بیما�ری  کی  �اُس  سے  �اُس  تو  ہیں  کرتے  مد�د  میں  کاموں  جبری  کے  �اس  ی�ا  � میں  �وسوسوں  کے  ف�ر�د  شکا�ر  کے  �وسوسے  کسی  آ�پ  �� ج��ب  � � 

جبری  �ا�و�ر  �وسوسوں  کہ  ہے  یہ  ہیں،  چکے  بتا  ہم  کہ  جیسا  �وجہ،  کی  ؟�اس  ہے  ممکن  کیسے  یہ  کہ  گے  سوچیں  یہ  آ�پ  ۔�� ہے  �ا 
ت
ہو� �اضافہ 

ہے۔  ہوتی  کم  کہ  نہ  ہے  ڑھتی 
�

ب� � بیما�ری  میں  نتیجے  کے  کرنے  عمل  پر  کاموں 

کسی  �وہ  �اگر  طرح  �اسی  لے۔  سے  ب�اقاعدگی  � �د�و�ائی  �وہ  کہ  کریں  کوشش  تو  ہے  �رہا  لے  �وغیرہ  �د�و�ائی  کوئی  کی  �وسوسے  مریض  کا  آ�پ  ��  � ��اگر 

�رہے۔  میں  �ر�ابطے  سے  ب�اقاعدگی  � س�اتھ  �انکے  کہ  کریں  کوشش  تو  ہے  �دکھا�رہا  کو  تھیر�اپسٹ   /
ت

نفسیا�  
ض�

ہ�ر�امر�ا ما�

خو�د�رکھیں۔  خیال  �اپنا  آ�پ  �� کہ  ہے  یہ  �اصول  پہلا  سے  س�ب  لیے  کے  �رکھنے  خیال  کا  کسی  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  � ۔  �رکھیں  خیال  بھی  �اپنا   � �خو�د 

آجائے  �� پیش  مسئلہ  کوکوئی  ز� 


جہا� کبھی  �اگر  کہ  ہیں  بتاتے  کو  آ�پ  �� �وہ  تو  ہو  کیا  سفر  میں  ز� 


جہا� کبھی  نے  آ�پ  �� �اگر  کہ  ہے  یہ  �ال 
ث
م� کی  �اُس 

کریں۔ مد�د  میں  پہننے  کو  لوگوں  کے  پ�اس  � آس  �� �اپنے  بعد  کے  �اُس  �ا�و�ر  پہنیں  خو�د  آ�پ  پہلے�� جیکٹ  حفاظتی  �ا�و�ر  ماسک  کا  تو�آکسیجن 


