
کہانی کی   باصد 

ب�ٹ  � گل   
ت

� �ا مر  ، �ن فا عر محمد   ، نعیم ق  �و �ر فا  ، لطیف یحہ  مد

ہے  �د  جو مو میں  خر  آ �� کے  �ب  کتا ی  ڈ�

� سی  کی  ں  مشقو کی  نے  کر کم  ؤ 

�
تنا‏� ی 

ن
ہ� � ذ�


�

لئے کے  �د  مد کی  ں  لو �ا �و نے  ہو �ر  شکا کا  �د  تشد �ر  �و �ا  
ت

� قعا �ا �و نی  گہا �ا
ن
�  ،

ت
� فا آ �� تی  �ر  قد

�ج علا مشتمل  پر  ں  لو صو �ا کے  �پ  آ �� �د  مد پنی  �ا



کہانی کی  باصد 
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ت
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ن
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ب�ٹ  � گل   
ت

� �ا مر  ، �ن فا عر محمد   ، نعیم ق  �و �ر فا  ، لطیف یحہ  مد



آ�پ �� مد�د  �اپنی  لئے  کے  مد�د  کی  �و�الوں  ہونے  شکا�ر  کا  تشد�د  �ا�و�ر   
ت

�و�اقعا� �اگہانی 
ن
� ،

ت
آفا� �� کہانی: قد�رتی  کی  ب�اصد  � 

علا�ج مشتمل  پر  �اصولوں  کے 

ب�ٹ � گل   
ت

،  مر�ا� عرفا�ن نعیم، محمد  لطیف ،فا�ر�وق  مدیحہ 
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اشاعت
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ی�ن ف�
ن
مص�

�ام
ن
�

قیمت 

�ایسا ہے۔  سکتا  کر  �استعمال   
ت

ز��


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

 نو�
گا۔ ہو  کافی  ہی  �دینا  �ریفرنس  کا  کتا�ب   

ت
�وق� کرتے 

ہیں  
ظ

محفو� ی�ن  ف�
ن
مص�

بحق   
ت

�اع�
ش

حقوقِ �ا�



انتساب
�ام

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



مصنفین

�انگلستا�ن لئے  کے  تعلیم  ی�د  ز��


م� �وہ  بعد  کے  �اس  کی۔  گریجویشین  سے  کالج  ڈ�یکل 


ی� م� ڈ� 

ڈ��و�ر�


ی� �ا� کنگ  ہے۔  سے  خا�ن  ی�ا�ر  � �رحیم  تعلق  کا  نعیم   فا�ر�وق 

ہ�وں
ن

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

ٹ
�ی�

ن
کاگ� �ا�و�ر  س�ائیکاٹری  نے  ہ�وں 

ن
�ا� �وہاں  گئے۔   چلے 

تھا۔ ڈ�ھالنا 

� مطابق  کے   

ت
ضر�و�ر� کی  پ�اکستا�ن  � کو  تھر�اپی  موضوع  کا  �ریسر�چ  کی  �ا�ن  کی۔  بھی  پریکٹس  کی  تھر�اپی  �و 

ٹ
�ی�

ن
کاگ� علا�وہ  کے  س�ائیکاٹری   نے 

ہیں۔ پر�وفیسر  میں  کینیڈ�ا  یونیو�رسٹی  کوین  �دنوں  �ا�ن  �وہ  ڈ��الی۔ 

� بھی  بیل   

غ�
�د�ا کی  تھر�اپسٹ  �و 

ٹ
�ی�

ن
کاگ� آف  �� �ایشن  �ایسوسی  پ�اکستا�ن  � نے  ہ�وں 

ن
�ا�

کی �ایس  پی  سی  �ایف  �ا�و�ر  �ایس  پی  سی  �ایم  میں  س�ائیکاٹری  نے  ہ�وں 
ن

�ا� کیا۔  �ایس  بی  بی  �ایم  سے  پشا�و�ر  کالج  ڈ�یکل 


ی� م� خیبر  نے  عرفا�ن   محمد 
س�ائیکاٹرک پ�اکستا�ن  � �وہ  کی۔  حاصل  ڈ�گری 


� کی  ز� 


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

ن
�ا� علا�وہ  کے  �اس  کیں۔  حاصل  ی�اں  ڈ�گر�


� 

تد�ریس �ا�و�ر  تحقیق  ہیں۔  ز� 


�
ئ
فا� پر  عہد�وں  کے  سیکرٹری  جنرل  کے  تھر�اپسٹ  �و 

ٹ
�ی�

ن
کاگ� آف  �� �ایشن  �ایسوسی  پ�اکستا�ن  � �ا�و�ر  صد�ر  ب�ائی  صو� کے   سوس�ائٹی 

نمائندہ کی   
ت

لاقیا�
خ

�ا� �اعتی 
ش

�ا� میں  ضمن  �اسی  �ا�و�ر  ہیں  �و�ابستہ  مدیر  بحیثیت  سے  ی�د�وں  جر� �الاقو�امی  بین  �ا�و�ر  ملکی  کئی  �وہ  ہے۔  تعلق  گہر�ا  کا  �ا�ن   سے 
کے Committee on Publication Ethics تنظیم کالج، پشا�و�ر  ڈ�یکل 


ی� م� شعبہء س�ائیکاٹری، پشا�و�ر  �دنوں  �ا�ن  ہیں۔  ممبر  کونسل   کے 

ہیں۔ ب�ر�اہ  سر�

س�ائیکالوجی آف  ��  
ٹ

�انسٹیٹیو� ڈ�گری 

� کی  ڈ�ی 


� �ایچ  پی  بعد  کے  �اس  کی۔  حاصل  سے  لاہو�ر  کالج  میری  کوئین  گریجویشن  �اپنی  نے  لطیف  ڈ��اکٹر  مدیحہ 


� 

�ایشن �ایسوسی  پ�اکستا�ن  � ۔  ہے  �رکھا  کر  حاصل  ڈ�پلومہ 

� �ا�و�ر  ی�ٹ  یک� یف� ٹ� سر� میں  تھر�اپی  ؤ 

�
�ا�

ت
ب�ر� � سو�چ  نے  ہ�وں 

ن
۔�ا� کی  حاصل  سے  کر�اچی  آف  ��  یونیو�رسٹی 

بین �ا�و�ر  ملکی   
ئ

۔ک� ہے  تعلق  گہر�ا  کا  �ا�ن  سے  تد�ریس  �ا�و�ر  تحقیق  ہیں۔  ز� 


�
ئ
فا� پر  عہدے  کے  �ر 

ٹ �ی�
ن
ڈ��ی�


آ�ر� کو�� چیف  کے  تھر�اپسٹ  �و 

ٹ
�یگ�ی�

ن
کو� کے  آف  �� 

یک � �چ میں  کلچر  پ�اکستانی  � کو   
ت

ی� �افا�د� کی  تھر�اپی  �ا�و 
ت
ب�ر� � سو�چ  موضوع  بنیا�دی  کا  ۔جن  ہیں  ہوچکے  �ائع 

ش
� مقالے  کے  �ا�ن  میں  ی�د�وں  جر� تحقیقی   �الاقو�امی 

ہیں۔ پر�وفیسر  �اسسٹنٹ  میں  کر�اچی  یونیو�رسٹی  ؤ 
�
ڈ��ا�


� کل  آ�ج  ۔�� تھا  �ا 

ن
کر�

نعیم فا�ر�وق  ڈ��اکٹر 

�

عرفا�ن محمد  ڈ��اکٹر 

�

لطیف ڈ��اکٹر  مدیحہ 

�

ب�ٹ � گل   
ت

 مر�ا�

یکل  �
ن
� کل�ی فا�ر  سنٹر  �ایس  �ایم  �ا�و�ر  ڈ�پلومہ 


� میں  س�ائیکالوجی  یکل  �

ن
� کل�ی �ا�و�ر  کی  گریجویشن  سے  لاہو�ر  یونیو�رسٹی  �و�ومین  فا�ر  کالج  لاہو�ر  نے  ب�ٹ  � گل   

ت
مر�ا�

ہے۔  جا�ری  ڈ�ی 

� �ایچ  پی  سے  ٹیکنالوجی  �اینڈ  مینجمنٹ  آف  �� یونیو�رسٹی  کی  �ا�ن  �ابھی  کیا۔  سے  یونیو�رسٹی  س�ائیکالوجی ، پنجا�ب 

ٹرینر  ماسٹر  س�اتھ EMDR میں  س�اتھ  کے  �اس  ہے۔  �رکھا  کر  حاصل  ڈ�پلومہ 

� �ا�و�ر  ی�ٹ  یک� یف� ٹ� سر� میں  تھر�اپی  کی  �ا�و 

ت
ب�ر� � �ا�و�ر  سو�چ  نے  ہ�وں 

ن
�ا�

ہے۔  ہو�ا  کیا  کو�رس  ی�ٹ  یک� یف� ٹ� سر� �ا�و�ر Mindfulness کا  ی�ٹ  یک� یف� ٹ� سر�
�ٹ 

ن
ڈ��


ی� ز��


پر�ی� �و�ائس  کی  �اس  �ا�ب  �ا�و�ر  �دئیے  �انجام  سر  ف�ر�ائض  پر  عہد�وں  �اعلی  مختلف  کے  تھر�اپسٹ  ی�و  �

ٹ
� �ی

ن
کاگ� آف  �� �ایشن  �ایسوسی  پ�اکستا�ن  � ۲۰۰۹ سے 

�ا�ن  میں  ی�د�وں  جر� �الاقو�امی  بین  �ا�و�ر  ملکی  کئی  �ا�و�ر  ہے  بھی  طرف  کی  تحقیق  علا�وہ  کے  تھر�اپی  �ا�و�ر  تد�ریس  �رجحا�ن  کا  �ا�ن  ہیں۔  ز� 


�
ئ
فا� پر  عہدے  کے 

میں  لاہو�ر  ہسپتال  میو  کل  آ�ج  �� ہے۔  کنسٹرکشن  ٹیسٹ  �ا�و�ر  تھر�اپی  کی  �ا�و 
ت
ب�ر� � سو�چ  موضوع  بنیا�دی  کے  ہیں ، جس  چکے  ہو  �ائع 

ش
� مقالے  کے 

۔   ہیں  �رہی  �دے  �انجام  سر  ف�ر�ائض  کے  س�ائیکالوجسٹ  یکل  �
ن
� کل�ی سینٹر 



تشکر اظہار 
�ایسوسی پ�اکستا�ن  � ہم  �رہی۔  �امل 

ش
� مد�د  �ا�و�ر  تعا�و�ن  کا  �احبا�ب   

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

س
ت
پس� �

تھر�ا �و 
ٹ

�ی�
ن
کاگ� آف  �� کے (PACT) �ایشن   

ض
ی�ا� �ر� �ائلہ 

ن
، �ر� ب�ٹ � گل   

ت
مر�ا� ب�الخصوص  � ممبر�ا�ن  تمام   کے 

تمام �و�الی  ہونے  میں  پ�اکستا�ن  � سے  حو�الے  کے  تر�ویج  کی  ٹی  بی  سی  نے  جنہوں  ہیں  گز�ا�ر  شکر  بہت   بھی 
کے مریضوں  پر  طو�ر  خاص  �ا�و�ر  لوگوں  کے  ہاکستا�ن  ہم  میں  آخر  �� لیا۔  حصہ  کر  چڑھ  ڑ�ھ 


ب� � میں   سرگرمیوں 

بغیر کے  تعا�و�ن  کے  جن  �ا�و�ر  ہے  �انگیز   
ت

حیر�  
ت

ی� صلاح� کی  نمٹنے  سے  ؤ 
�
ب�ا� �د� ی 

ن
ہ� ذ��


� کی  جن  ہیں  گز�ا�ر   شکر 

تھا۔ �اممکن 
ن
� پہنچنا  ک 

ت
� پ�ایہء تکمیل  � کا  کتا�ب  �اس 



فہرست

�ا�ول ب�ا�ب  بیما�ری( � کی  ؤ 
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ن
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�
�ا�

ت
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ہفتہ: �  تیسر�ا 

حل کا   
ت

کلا�
ش
م� �ا�و�ر  ہفتہ: مسائل   چوتھا 

ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� ہفتہ: سوچیں، � پ�انچو�اں  � 

نبٹنا سے  ہفتہ: سوچوں   چھٹا 
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ت
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�رہیں  
ت
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بیما�ری  کی  ب�اصد  ہفتہ: � 1پہلا 

بیماری دباو( کی  ذہنی  صدمہ  از  ہفتہ: باصد )بعد  پہلا 

ہے؟ کیا  بیما�ری  ب�ا�و( کی  �د� ی 
ن

ہ� ذ��


� صدمہ  ز� 


�ا� ب�اصد )بعد  �

ی�د  شد� بہت  س�ا�ن 
ن
�ا� �د�و�ر�ا�ن  کے  جس  ہیں  ہوتے  شکا�ر  کا  حا�دثے  ی�ا  � حے 

ن
� �و�اقعے، س�ا پرتشد�د  �ایسے  کسی  جو  ہے  ہتا  کو  لوگوں  �ا�ن  مسئلہ  ی 

ن
ہ� ذ��


� یہ 

ہے۔ �ا 
ت
کر� محسوس  ڈ��ر 


� �ا�و�ر  بسی  خوف، بے 

ہے: ہوتی  پید�ا  بعد  کے   
ت

�و�اقعا� ذ�یل 


� �د�ر�ج  پر  طو�ر  عام  بیما�ری  کی  ب�اصد  �

�ا
ن
ہو� شکا�ر  کا  �و�اقعے  کے  گر�دی   

ت
�

ش
ہ� �د� 	•

�ا
ن
جا� لگ  آگ  �� کو  �دکا�ن  ی�ا  � گھر  	•

�ا
ن
ہو� شکا�ر  کا  ڈ��اکے 


� چو�ری  ی�ا  � پیٹ  ی�ا�دتی، ما�ر  ز��


� جنسی  	•

�ا
ن
ہو� شکا�ر  کا  ز�لزلے 


� ی�ا  � یلا�ب  س� 	•

ہے؟ عام  کتنی  بیما�ری  یہ 

ز�ے 


�اند�ا� محتاط  یک  �ا� بعد  کے  ز�لزلے 


� کے  کشمیر  میں  پ�اکستا�ن  � ہے۔  سکتا  ہو  شکا�ر  کا  ب�اصد  � میں  �د�و�ر  کسی  نہ  کسی  کے  ز�ندگی 


� ف�ر�د  یک  �ا� سے  میں  �دس 

 
ت

�
ش

ہ� �د� پر  �وی  ٹی  �ا�و�ر  �و�الے ۵۰ سے ۶۰ فیصد  ہونے  شکا�ر  کا  گر�دی   
ت

�
ش

ہ� �د� میں  پ�اکستا�ن  � ہوئے۔  شکا�ر  کا  ب�اصد  � �اف�ر�ا�د  فیصد  پچاس  مطابق  کے 

ہیں۔ ہوتی  موجو�د   
ت

علاما� کی  بیما�ری  �اس  میں  لوگوں  �و�الے ۲۰ فیصد  �دیکھنے   
ت

�و�اقعا� کے  گر�دی 

ہے؟ ہوتی  کو  لوگوں  کن  بیما�ری  یہ 

میں  �ا�ن  تو  ہیں  ہوتے  چا�ر  �د�و  سے  صدمے  ی�ا  � حا�دثے  کسی  �وہ  ج�ب  � سے  �وجہ  جنکی  ہیں  جاتے  پ�ائے  � عو�امل  �ا�و�ر   
ت

�ا�
ن
�رجحا� �ایسے  میں  لوگوں  کچھ 

ہیں: �امل 
ش

� ذ�یل 


� مند�رجہ  میں  �ا�ن  ہے۔  �ا 
ت
ہو� ط�رہ 

خ
� ی�ا�دہ  ز��


� کا  ہونے  شکا�ر  کا  ب�اصد  �

مسائل کے  صحت  ی 
ن

ہ� ذ��


� میں  ماضی  	•

�ا
ن
ہو�  

ت
عو�ر� 	•

�رکھنا تعلق  سے  گھر�انے  غریب  کسی  	•

کمی کی  تعلیم  	•

�رکھنا تعلق  سے  نسل  �اقلیتی  کسی  	•

�ا
ن
ہو� ہو�ا  شکا�ر  کا  صدمے  ی�ا  � حا�دثے  کسی  میں  ماضی  	•

�ا
ن
جا� ی�ا  پ�ا� � کا  بیما�ری  ی 

ن
ہ� ذ��


� میں  �اف�ر�ا�د  ق�ریبی  کے  خاند�ا�ن  	•



ج�ب � تھا  �رہا  آ  �� �و�اپس  گھر  پر  کل 
ئ
س�ا� موٹر  س�اتھ  کے  بھائی  چھوٹے  �اپنے  پہلے  مہینے  چھ  �رشید 

کے �اس  کو  بھائی  کے  �رشید  �ا�و�ر  لیا  چھین  کل 
ئ
س�ا� موٹر  کر  �ر�وک  �انہیں  نے  لوگوں   کچھ 

گئی ہو  ختم  بھوک  تھی۔  آتی  �� نہیں  نیند  �ا�ب  کو  �رشید  ی�ا۔  �د� کر  ہلاک  � کے  کر  تشد�د   س�امنے 

�ر�و پر   
ت

ب�ا� � چھوٹی  چھوٹی  �ا�و�ر  تھا  �رہتا  شکا�ر  کا  �ا�د�اسی   
ت

�وق� ہ�ر  � �وہ  تھا۔  لگا  �رہنے  قبض   تھی۔ 

تھی۔ �رہتی   
ٹ

تھکا�و� �اسے  تھا۔  �ا 
ت
 پڑ�

ہ�ر � �اسے  تھا۔  �ا 
ت
جا� آ  �� غصہ  جلد  �اسے  �ا�و�ر  تھا۔  �ا 

ت
کر� نہیں  �دل  کو  کرنے  کام  کوئی  کا  �اس  �ا�ب 

�ا�و�ر ہے  �رہی  چل  فلم  کی  �و�اقعے  کہ  لگتا  �ایسا  �دفعہ  بعض  �ا�و�ر  تھیں  آتی  �� ی�ا�دیں  � کی  �و�اقعے   
ت

 �وق�

�احساسِ  �وہ  ہو�ا۔  �و�اقعہ  یہ  جہاں  تھا  �ا 
ت
کر� ز� 


گر�ی� سے  جانے  جگہ  �اس  �وہ  تھا۔  گیا  ہو  ختم  بھی  کا�ج  کام  کا  �اس  ہے۔  موجو�د  پر  جگہ  �اس  ب�ا�رہ  �د�و� �وہ 

بھی  کچھ  لئے  کے  بچانے  کو  بھائی  �اپنے  �وہ  کیونکہ  ہے  �د�ا�ر  ذ�مہ 


� کا   
ت

مو� کی  بھائی  �اپنے  ک 
ت
� حد  کسی  �وہ  کہ  تھا  لگتا  �اسے  کیونکہ  تھا  شکا�ر  کا  جرم 

�ا۔
ن
پ�ا� � کر  نہ 

حملہ جنسی  نے  نوجو�انوں   
ش

ب�ا� �ا�و� چند  کے  محلے  ہوئے  آتے  �� �و�اپس  گھر   
ت

�ر�ا� پر  بی  بی  نسرین 

کہ �رہتی  خوفز�دہ   
ت

�وق� ہ�ر  � �ا�و�ر  تھی۔  کرتی  محسوس  شرمندگی  �ا�و�ر  �ا�د�اسی  بہت  �وہ  �ا�ب  ی�ا۔  �د� کر 

بھی  قصو�ر�و�ا�ر  کو  خو�د  �وہ  تھا۔  گیا  �اٹھ  �اعتما�د  سے  لوگوں  کا  �اس  ہے۔  سکتا  ہو  بھی  ب�ا�رہ  �د�و� �ایسا 

�اس تھا۔  کہتا  بھلا  � ب�ر�ا  � �ا�و�ر  تھا  �دیتا  �الز�ام  ہی  �اسے  بھی  ہ�ر  �ا�
ش

� کا  �اس  سے  بدقسمتی  تھی۔  سمجھتی 

ج�ب � تھی۔  جاتی  نہیں  بھی  ملنے  سے  سہیلیوں  �اپنی  �وہ  �ا�ب  تھا۔  ی�ا  �د� کر  شر�وع  �رہنا  �اکیلے  نے 

جیسے �رہتیں  علامتیں  کی  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�
�اسے  جاتی۔  ب�ر�ا  گھ�

�وہ  تو  �ا 
ت
پڑ� �ا 

ن
جا� کہیں  ہ�ر  ب�ا� � سے  گھر  �اسے 

جائے، �دل نہ  ہو  کچھ  کہ  �رہنا  لگا  �دھڑکا   
ت

�وق� ہ�ر  �ا، �
ن
آ� �� نہ  �ا، نیند 

ن
جا� ک 

ن
چو� پر   

ت
ب�ا� �  

ت
ب�ا� �

�رہنا۔ �د�ر�د  میں  جسم  �ا�و�ر  سر  �ا�و�ر  �دھڑکنا 

ج�ب � تھا  میں  ما�رکیٹ  یک  �ا� پہلے  س�ال  یک  �ا� تھا۔  علم  ط�ال�ب  کا   
ت

جماع� �دسویں  ب�ر  صا� محمد 

قسمتی  
ش

خو� �وہ  گئے۔  ما�رے  لوگ  کئی  میں  جس  گیا  ہو  �دھم�اکہ  بم  خو�دکش  یک  �ا� �وہاں 

تھیں۔ �رہتی  آتی  �� سوچیں  �ا�و�ر   
ت

تصو�ر�ا� کے  �و�اقعے  �اس  �ر 
ث

�اک� �اسے  �اہم 
ت
� گیا۔  بچ  سے 

سے �و�اقعے  �اسے  تھا۔  �ا 
ت
جا� آ  �� جلدی  غصہ  �اسے  تھی۔  آتی  �� نہیں  نیند  سے  ٹھیک  �اسے 

�دفعہ بعض  �اسے  آتے۔  �� بھی  خو�ا�ب  کے  �و�اقعے  �ا�و�ر  تھے  آتے  ��  
ت

خیالا� نے  ڈ��ر�ا�و 

�  متعلقہ 

سی فلم  کی  �و�اقعے  �ا�و�ر  ہے  موجو�د  پر  جگہ  کی  �دھم�اکے  �وہ  جیسے  لگتا  �ایسا  بھی  میں   جاگتے 

�اجتنا�ب سے  چیز�وں  �ا�و�ر  جگہوں  �ایسی  �وہ  �رہتی۔  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�
�ا�و�ر  پریشانی  �اسے  ہے۔  �رہی   چل 

�اسے پہلے  �ا۔ 
ت
جا� ک 

ن
چو� پر  ب�اتوں  � چھوٹی  چھوٹی  �وہ  �دلاتے۔  ی�ا�د  � کی  �دھم�اکے  �اسے  جو  �ا 

ت
 کر�

�ا�ب �وہ  تھا۔  �ا 
ت
جا� نہیں  بھی  سکول  سے  ب�اقاعدگی  � �وہ  �ا�ب  لیکن  تھا  شوق  ڑ��ا 


ب� � کا  جانے   سکول 

 
ت

�وق� بھی  شخص، کسی  بھی  کوئی  کہ  تھا  لگتا  �اسے  �رہتا۔  �ا 
ت
ڈ��ر�


�ا، �

ت
ہو� ہ�ر  ب�ا� � بھی  ج�ب  � �وہ  تھا۔  ہو�ا  �دھم�اکہ  جہاں  تھا  �ا 

ت
جا� نہیں  بھی  میں  ما�رکیٹ   �اس 

گا۔ کر�دے  �دھم�اکہ  خو�دکش   
ت

�وق� بھی  شخص، کسی  بھی  کوئی  کہ  تھا  لگتا  �اسے  �رہتا۔  �ا 
ت
ڈ��ر�


�ا، �

ت
ہو� ہ�ر  ب�ا� � بھی  ج�ب  � �وہ  تھا۔  ہو�ا  �دھم�اکہ  خو�دکش 
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کہ تھا  �رہا  چلا  � کا�ر  تھا۔�وہ  جا�رہا  میں  کا�ر  س�اتھ  کے  بچے  �ا�و�ر  بیوی  �اپنی  پہلے  مہینے  چھہ  حامد 

آئیں �� چوٹیں  کافی  کو  حامد  میں  حا�دثے  �اس  ہوگیا۔  سے  ٹرک  �ٹ 
ن

�ایکسیڈ� کا  ڑ�ی 


گا� کی   �اس 

کے �و�اقعے  �اس  مگر  �رہی   
ظ

محفو� ز�ندگی 


� کی  بچے  �ا�و�ر  حامد  ۔  ہوگیا  �انتقال  کا  بیوی  کی  �اس   �ا�و�ر 
پریشا�ن کافی   

ت
تصو�ر�ا� �ا�و�ر  ی�ا�دیں  � کی  حا�دثے  �اس  کو  لگا  ۔�اس  �رہنے  پریشا�ن  کافی  حامد   بعد 

�اگر �ا�ب  ۔  تھی  �دی  ڑ� 


چھو� چلانے  � ڑ�ی 


گا� نے  �اس  سے  بعد  کے  حا�دثے  �اس  تھے۔   کرتے 

کے �اس   
ت

تصو�ر�ا� کے  حا�دثے  �اس  تو  ۔  تھا  �ا 
ت
کر� سفر  بھی  کر  ھ 

ٹ ی� ب� � پیچھے  میں  ڑ�ی 


گا�  �وہ 

�رہتی۔ ہ�ٹ  گبھر�ا� �ا�و�ر  پریشانی  �اسے  ہوگی۔  متاثر  بھی  نیند  کی  �اس  تھے۔  لگتے  آنے  �� میں  ذ�ہن 


� 

�ا�و�ر ہے  �رہی  چل  فلم  کی  �و�اقعے  کہ  لگتا  �ایسا  �دفعہ  بعض  �ا�و�ر  تھا۔  �ا 
ت
جا� ک 

ن
چو� پر  ز� 


آ�و�ا� �� ہ�ر  �  �وہ 

ہے۔ موجو�د  پر  جگہ  �اس  ب�ا�رہ  �د�و�  �وہ 

ہیں؟ کیا   
ت

علاما� کی  ب�اصد  �

ہیں۔ �دیتی  تکلیف  کو  ف�ر�د  جو  ی�ا�دیں  � کی  صدمے  ی�ا  � حا�دثے  ی�ا  � ، خو�ا�ب 
ت

ی�ا�دیں، تصو�ر�ا� سوچیں، � �و�الی  آنے  �� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کی  حا�دثے  	•

�دلائیں  ی�ا�د  � کی  صدمے  ی�ا  � حا�دثے  جو  ہے  �ا 
ت
کر� کوشش  کی  بچنے  سے  چیز�وں  ی�ا  � ب�اتوں، جگہوں، لوگوں، سرگرمیوں  سوچوں، � �ا�ن  س�ا�ن 

ن
�ا� 	•

ہیں۔ �دیتی   
ت

ی� ذ��


�ا� ی�ا  � تکلیف  �اسے  �وہ       کیونکہ 

میں ۔�اس 
ت

علاما� کی  چینی  بے  �ا�و�ر  ؤ 
�
ب�ا� ؤ، �د�

�
، تنا� ہ�ٹ ب�ر�ا� گھ�

ی�ا�دہ  ز��


� بہت  	•

ہیں: �امل 
ش

� ذ�یل 


�     مند�رجہ 

مسائل کے  نیند  	• 	

�اضافہ میں  غصے  سے  �وجہ  جسکی  �ا 
ن
جا� ہو  چڑچڑ�ا  	• 	

�ا
ن
کر� س�امنا  کا   

ت
کلا�

ش
م� میں  کرنے  ز� 


مرکو� توجہ  	• 	

�ا
ن
جا� ہو  چوکنا  ی�ا�دہ  ز��


� بہت  	• 	

�ا
ن
جا� ک 

ن
چو� پر  ب�اتوں  � چھوٹی  چھوٹی  	• 	

ہو    پید�ا 
ت

علاما� کی  �ا�د�اسی  میں  لوگوں  �ر 
ث

�اک� ہیں۔  �دیتے  کر  شر�وع  سمجھنا  بس  بے  کو  خو�د  ی�ا  ہیں، � جاتے  ہو  شکا�ر  کا  حسی  بے  ب�اتی  ذ��


ج� � لوگ  بعض 

تھا  �ا 
ت
آ� �� لطف  میں  چیز�وں  جن  لینا، پہلے  نہ  �دلچسپی  میں  چیز�وں  کی  ز�مرہ 


�ر�و� �ا�و�ر  �ا، کام 

ن
�ر�و� پر   

ت
ب�ا� � معمولی  ی�ا  � �ا 

ن
کر� محسوس  �رنجیدہ  جیسے  ہیں۔  جاتی 

سے  بستری  ہم  �ا�و�ر  �ا، صحبت 
ن
کر� محسوس  �دشو�ا�ری  میں  کرنے  �ا، فیصلہ 

ن
کر� محسوس   

ٹ
تھکا�و� کے  کا�ج  کام  �ا، بغیر 

ن
ہو� نہ  ز� 


�اند�و� لطف  سے  �ا�ن  �ا�ب 

سمجھنا، لوگوں  ی�ا�ر�ومد�دگا�ر  � بے  �ا�و�ر  بیکا�ر  کو  آ�پ  �� �ا، �اپنے 
ن
جا� ہو  �احساس  ختم  کا  نفس   

ت
سمجھنا، عز� کمتر  سے  �د�وسر�وں  کو  آ�پ  �� �ا، �اپنے 

ن
کر� پرہیز 

۔ 
ت

خیالا� کے  �ا�امیدی 
ن
� �ا�و�ر  مایوسی  میں  ب�ا�رے  � کے  مستقبل  �ا�و�ر  �ا 

ن
ہو� شکا�ر  کا   

ت
ند�ام� ی�ا  جرم   � �احساس  کے  �وجہ  کسی  ز� ، بغیر 


�احتر�ا� سے  ملنے  سے 

�وغیرہ  تکالیف  کی  �د�ر�د،  معدے  �رہنا، سر�د�ر�د ،جسمانی  ی�ا�دتی، قبض  ز��


� ی�ا  � کمی  میں  ز��ن 


�و� �ا�و�ر  بھوک  ۔  ہیں  سوچتے  بھی  کا  خو�دکشی  لوگ  �دفعہ  بعض 

ہیں۔  کرتے  محسوس  بھی 
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ہے؟  کیا  علا�ج  کا  ب�اصد  �

�ا�ن  �ا�و�ر  ہوں  کی  �د�رجے  ی�د  شد� سے  �د�رمیانے   
ت

علاما� �اگر  �اہم 
ت
� ہے۔  �ا 

ت
ہو� بہتر  �ا 

ن
کر� �انتظا�ر  ک 

ت
� ہفتے  چا�ر  ہوں  تو  کی  �د�رجے  معمولی   

ت
علاما� �اگر 

سے  ی  ِ
تھر�ا�پ �ا�و 

ت
ب�ر� � سو�چ  �ا�و�ر  آ�ر  �� ڈ�ی 


� �ایم   ، �ای 

ت
ی�ا� �ا�د�و� علا�ج  کا  �اس  ہے۔  سکتا  ہو   

ت
ب� �ا�

ث
� مد�دگا�ر  علا�ج  تو  ہو  �رہا  ہو  �اضافہ  س�اتھ    کے 

ت
�وق� میں 

سو�چ  کتا�ب  یہ  ہے۔  سکتی  جا  کی  �استعمال  مطابق  کے  �اصولوں  کے  آ�پ  �� مد�د  �اپنی  یہ  کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� بھی  یہ  فائدہ  کا  تھر�اپی  �ا�و 

ت
ب�ر� � سو�چ  ہے۔  �ا 

ت
ہو�

ہے۔ گئی  لکھی  مطابق  کے  تھر�اپی  �ا�و 
ت
ب�ر� � �ا�و�ر 

مشو�رے: مفید  �ا�و�ر  مسائل  کے  نیند  علا�ج  �ابتد�ائی  کا  �ا�د�اسی  �ا�و�ر  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�
تنا�و، 

ت
�وق� کچھ  لیے  کے  ٹھنڈ�ا  ہونے  بعد  کے  �استعمال  کافی  کو  مشین  کسی  طرح  جس 

ہے۔  �ا 
ت
ہو� چاہیے   

ت
�وق� کیلئے  �رکنے  کو   

غ�
�دما ہما�رے  طرح  �اسی  ہے  �ا 

ت
ہو� چاہیے 

لوگ ہیں، جیسے  کچھ  لگتے  آمد  �� کا�ر  طریقے  مختلف  کو  لوگوں  مختلف  میں  سلسلے  �اس 

ہیں۔ ے 
ت
�

ن
س� موسیقی  ی�ا  � ہیں  �دیکھتے  �وی  ٹی  کر  لیٹ  میں  بستر  ی�ا  � ہیں  پڑھتے  پہلے  سے  سونے 

ہے �ا 
ت
ہو� محسوس  بھی  یوں  کو  لوگوں  کچھ  لیکن  ہے۔  ملتی  مد�د  میں  سونے  کو  �ا�ن  سے  �اس 

چاہیے۔  �ا 
ن
ز�ما�


آ� �� کو  طریقے  کے  �دینے  آ�ر�ام  �� کو  آ�پ  �� �اپنے  کو  شخص  ہ�ر  ہیں۔� جگاتی  کو  �ا�ن  چیزیں  یہ  کہ 

میں  �الجھن، نیند  آ�ر�امی  �ا�و�ر  �� بے  �و�الی  ہونے  پید�ا  سے  تکلیف  جسمانی  ہیں۔  ے 
ت
سک� بن   

ث
ب�اع� � کا  آنے  �� نہ  نیند  مسائل  مسائل: جسمانی  جسمانی 

ہے۔ سکتی  بن   
ث

ب�اع� � کا  خلل 

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

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

ہیں۔  ہوتے   
ت

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

ہو   
ت

ب� �ا�
ث
� مد�دگا�ر  کیلئے  لوگوں  سے  بہت  �ا 

ن
جاگ� �ا�و�ر  �ا 

ن
سو� سے  ب�اقاعدگی  � ہے۔  ضر�و�ری  بہت  �ا 

ن
ہو� کا  �ر�وٹین  کی  ب�اقاعدگی: نیند  �ر�وٹین/ � کی  نیند 

ہے۔ سکتا 

پینے  نہ  کافی  ی�ا  � چائے  بعد  کے  کو 6 بجے  �ام 
ش

� ہے۔  �ا 
ت
جا� ہو  ّ�ا 

ن
چوک�  

غ�
�دما سے  پینے  کافی  ی�ا  � چائے  پہلے  سے  : سونے  ی�ٹ سگر� �ا�و�ر  چائے، کافی 

ہے۔ ملتی  مد�د  بھی  سے  کمی  میں  پینے  ی�ٹ  سگر� پہلے  سے  سونے  طرح  �اسی  ہے۔  جاتی  ہو  بہتر  نیند  سے 

�دیر   
ت

�وق� کے  صبح  کہ  کہتی  ہے  تحقیق  ہے۔  �ا 
ت
جا� ہو  خلل  میں  نیند  کی   

ت
�ر�ا� بھی  سے  سونے   

ت
�وق� کسی  میں  �ا�ونگھنا / قیلولہ: �د�ن  میں  �د�ن 

ہے۔ تعلق  گہر�ا  سے  �ا�د�اسی  کا  سونے  ک 
ت
�

ماحول مند  صحت  ضر�و�ری  لیے  کے  نیند 

بستر  �دہ  آ�ر�ام  ��

�ا 
ن
ہو� مناس�ب   

ت
حر�ا�ر� �د�رجہ  کا  کمرے 

�ا 
ن
ہو� نہ  شو�ر 

�ا  
ن
ہو� نہ  �ٹ 

ئ
لا� میں  کمرے 



بیما�ری  کی  ب�اصد  ہفتہ: � 5پہلا 

گو بھا  ی�ا  � سنٹر : لڑ�و  ط�رہ 
خ

�

جاتے آ  �� میں   
ت

حرک� نظام  حفاظتی  کے  جسم  تو  ہیں  ہوتے  میں  ط�رے 
خ

� ہم  ج�ب  �

یہ ہے۔  �دیتا  شر�وع  کر  سنٹر”  کام  ط�رہ 
خ

کا�ر “� موجو�د  خو�د  میں   
غ�
�دما �ا�و�ر  ہیں 

طو�ر فو�ری  سینٹر  ط�رہ 
خ

� ہے۔  �ا 
ت
کر� تیا�ر  لیے  کے  بھاگنے  ی�ا  � لڑنے  کو  جسم  سنٹر 

�ا�ن ہے۔  �ا 
ت
کر� خا�ر�ج  ہا�رمو�ن  ط�رہ 

خ
� �ا�و�ر  ہے  �دیتا  �اطلاع  کی  ط�رے 

خ
� کو  جسم  پر 

�ا�و�ر میں  سختی  پٹھوں  ہے۔  �دھڑکتا  سے  ز��و�ر 


� �دل  کا  آ�پ  �� ہی  ملتے  کے   
ت

�اطلاعا�

آ  �� تیزی  میں  ہے،  س�انس  �ا 
ت
جا� ہو  �اضافہ  میں  پریشر  ہے، بلڈ  �ا 

ت
جا� ہو  پید�ا  ؤ 

�
تنا�

جاتی آ  �� تیزی  میں  سونگھنا  �ا�و�ر  �ا 
ن
�

ن
�دیکھنا، س�   جیسے 

ت
ہما�ری  حسیا� �ا�و�ر  ہے  جاتی 

میں چستی  �ا�و�ر  ، پھرتی 
ت

ط�اق� کی  س�ا�ن 
ن
�ا� سے  �وجہ  کی  ی�وں  یل� تبد� جسمانی  �ا�ن  ہے۔ 

چونکہ ہے۔  جاتی  آ  �� بہتری  میں  ز� 


�ا�رتکا� �ا�و�ر  توجہ  کی  �اس  �ا�و�ر  ہے  �ا 
ت
جا� ہو  �اضافہ 

ہوتی، نہیں   
ت

ضر�و�ر� کی  خو�ن  میں  معدے  �اء �ا�و�ر 
ض

�اع� �اند�ر�ونی  میں   
ت

حال� �اس 

کو س�ا�ن 
ن
�ا� تبدیلیاں  س�ب  یہ  �رہتا۔  نہیں  ی�ا�دہ  ز��


� خو�ن  �اء میں 

ض
�اع� �ا�ن  لیے  �اس 

شکا�ر کا  تنا�و  سے  �وجہ  کسی  لوگ  ج�ب  � ہیں  �دیتی  مد�د  میں  بھاگنے  ی�ا  � لڑنے 

میں  
ت

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

خ
� کا  �ا�ن  تو  ہیں  ہوتے 

کے  سنٹر  �اس  سے  �وجہ  کی  مشقوں  کی  پٹھوں  �ا�و�ر  س�انس  �اہم 
ت
ہے۔  � �رہتا  �ا 

ت
کر� کام  یہ  �دفعہ  بعض  لیکن  ہے۔  �ا 

ت
جا� ہو  �ا�رمل 

ن
� بعد  �دیر  کچھ  سنٹر  یہ 

ہے۔ �ا 
ت
جا� ہو  پید�ا  �اعتد�ال  میں  کام 

مشق:  کی  مشق: س�انس  کی  ہفتے  �اگلے 

کتا�ب   �اس  کم ۳ مرتبہ  ز� 


�ا� کم  میں  ہفتے، �د�ن  �اگلے  ہیں۔  �دیتی  مد�د  میں  کرنے  مقابلہ  کا  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�
�ا�و�ر  ب�ا�و  �د� ی 

ن
ہ� ذ��


� پر  طو�ر  فو�ری  مشقیں  کی  س�انس 

ک 
ت
� ج�ب  � �رہیں  کرتے  ک 

ت
�  

ت
�وق� �اس  مشقیں  یہ  بھی  بعد  کے  �اس  کریں۔  مشقیں  کی  پٹھوں  �ا�و�ر  س�انس  موجو�د  میں  ڈ�ی 


� سی  گئی  �دی  س�اتھ  کے 

کریں۔ نہ  محسوس  بہتری 

مشق: کی  لینے  س�انس  آہستہ  ��

سے  �دس  میں  منٹ  یک  �ا� �وہ  ہیں  جاتے  ہو  شر�وع  لینے  س�انس  سے  تیزی  �وہ  �ا�و�ر  ہے  �ا 
ت
جا� پھول  س�انس  میں   

ت
حال� کی  �ٹ 

ئ
گبھر�ا� لوگوں  کا  کچھ 

مشق  یہ  کو  �ا�ن  تو  ہے  ہوتی  مشق  کی  لینے  س�انس  آہستہ  �� بہتر  سے  مشق  کی  س�انس  گہرے  لئے  کے  �ا�ن  ہیں  ہوتے  �رہے  لے  س�انس  ب�ا�ر  � ی�ا�دہ  ز��


�
کریں مشق  کی  لینے  س�انس  آہستہ  �� میں  ڈ�ی 


� سی  �دیگی  س�اتھ  کے  کتا�ب  �اس  مرتبہ  تین  کم  ز� 


�ا� کم  میں  ہفتے  �اگلے  �وہ  چاہیے  کرنی 

طریقہ:  کا  کرنے  مشق  کی  لینے  س�انس  آہستہ  ��

ہ�ر  ب�ا� � ذ��ریعے 


� کے  ہ 
ن
م� کو  س�انس  �اپنے  بعد  کے  ہے( تین  سیکنڈ  لینا  نہیں  س�انس  گہر�ا  �ا�و�ر  �رکھیں )لمبا  کر  �ر�وک  ک 

ت
� تین  سیکنڈ  کو  س�انس  �اپنے 

سکو�ن  �اند�ر  �اپنے  مریض  سے  جس  ہیں  لینے  س�انس  �ایسے  �دس  میں  منٹ  یک  �ا� �ا�و�ر  ہے  �ا 
ن
کر� ک 

ت
� سیکنڈ  تین  بھی  عمل  کا  نکالنے  ہ�ر  ب�ا� � نکالے 

گا۔ کرے  محسوس 



مشق:  کی  پٹھوں 

ہیں  ہیں  کرتے  محسوس  ؤ 
�
کھنچا� میں  حصے  �د�وسرے  کے  جسم  �ا�و�ر  ی�اں  ھ�

ٹ م� کی  چہرے ،جبرے ،ہاتھوں  �اپنے  لوگ  کچھ  �د�و�ر�ا�ن  کی  کیفیت  کی  گبھر�اھ�ٹ 

لوگوں  �ایسے  مشق  یہ  ہے  �ا 
ت
ہو� مشکل  �ا 

ن
کر� میں   

ت
حال� �ا�رمل 

ن
� �و�اپس  کو  پٹھوں  �اپنے  �ا�و�ر  ہے  �ا 

ت
جا� آ  �� ؤ 

�
تنا� میں  پٹھوں  کے  �ا�ن  سے  �وجہ  کی  ؤ 

�
کھچا� �اس 

مشق  یہ  آ�پ  �� ہیں  لیتے  سیکھ  �ا 
ن
کر� محسوس  �الگ  �الگ  کو  پن  یلا  ڈ�ھ�


� �ا�و�ر  ؤ 

�
تنا� کے  جسم  آ�پ  �� سے  مد�د  کی  مشق  �اس  ہے  ہوتی   

ت
ب� �ا�

ث
� مد�دگا�ر  لیے  کے 

طریقہ  کا  کرنے  ۔مشق  ہو   
ت

حر�ا�ر� �د�رجہ  �ا�رمل 
ن
� جہاں  کرے  میں  حصے  �دہ  آ�ر�ام  �� �ا�و�ر   

ش
خامو� کے  گھر  ہیں  ے 

ت
سک� کر  میں  حصے  بھی  کسی  کے  �د�ن 

ک 
ت
�  

ت
�وق� �اس  مشق  یہ  بعد  کے  ۔�اس  کریں  کم ۳ مرتبہ  ذ� 


�ا� کم  میں  ہفتے  �اگلے  آ�پ  �� یہ  ہے۔  موجو�د  میں  ڈ�ی 


� سی   

ئ
گ� �دی  س�اتھ  کے  کتا�ب  �اس 

کرے۔  نہ  محسوسں  بہتری  میں  مسلے  کے  ہ�ٹ  گبھر�ا� آ�پ  �� ک 
ت
� ج�ب  � �رہے  ہ�ر�اتے  �د�

طریقہ:  کا  کرنے  مشق  کی  پٹھوں 
 

پھر  �رکھیں  پر  کیفیت  کی  ؤ 
�
تنا� �اس  �دھیا�ن  پو�ر�ا  �اپنا  �ا�و�ر  کریں  پید�ا  ؤ 

�
تنا� میں  پٹھوں  کے  حصوں  مختلف  کے  جسم  �اپنے  آ�پ  �� �د�و�ر�ا�ن  کے  مشق  �اس 

�د�و�ر�ا�ن  کے  مشق  �اس  گے  سکیں  سمجھ  ف�رق  �و�اضح  میں  کیفیتوں  �د�ونوں  آ�پ  �� طرح  �اس  کریں  محسوس  کو  کیفیت  ب�رعکس  � �ا�و�ر  �دیں  ڑ� 


چھو� یلا  ڈ�ھ�

� �انہیں 

�ا�و�ر  ہیں  کرتے  پید�ا  کیفیت  کی  ؤ 
�
تنا� میں  پٹھوں  کے  پیر�وں  �ا�و�ر  ٹ�انگوں  ی�اں،پیٹ ،کالہوں ،� ھ�

ٹ م� کی  ہاتھوں  ز��و 


ب�ا� � کندھے  جبڑے  چہرے  �اپنے  آ�پ  ��

�ا�و�ر  �اند�ر  کو  س�انس  �اپنے  آ�پ  �� �د�و�ر�ا�ن  کے  �اس  ہیں  کرتے  محسوس  کو  کیفیت  کی   
ت

�ر�اح� �ا�و�ر  سکو�ن  پر  یک  �ا� کے  کر  یلا  ڈ�ھ�

� کو  �ا�ن  آہستہ  �� آہستہ  �� پھر 

ہیں۔ کرتے  محسوس  سکو�ن  کے  کر  غو�ر  بھی  پر  کرنے  ہ�ر  ب�ا� �
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مسائل جذباتی  اور  ہفتہ: برتاو  دوسرا 

یک  �ا� ج�ب  � �اہم 
ت
� ہیں۔  �دیتے  کر  کم  سرگرمیاں  لوگ  �اپنی  شکا�ر  کا    تنا�و 

ت
�ا�وقا� �ر 

ث
ہے۔  �اک� تعلق  گہر�ا  بہت  میں   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � �ا�و�ر  �ا�و 

ت
ب�ر� � ہما�رے 

�ا�و�ر  ہے  ہوتی  کمی  میں  سرگرمیوں  سے  �وجہ  کی  تنا�و  میں  جس  ہے  �ا 
ت
جا� ہو  شر�وع  چکر  �ایسا  یک  �ا� تو  ہیں  �دیتے  کر  کم  سرگرمیاں  �اپنی  آ�پ  �� �دفعہ 

کا  آ�ر�ام  کرنے  �� میں  بستر  کو  آ�پ  �� بھی  لوگ  کے  پ�اس  � آس  �� کے  آ�پ  ��  
ت

�ا�وقا� �ر 
ث

�اک� ہے۔  جاتی  ڑ�ھتی 


ب� � �ا�د�اسی  سے  �وجہ  کی  کمی  میں  سرگرمیوں 

س�ا�دہ  چند  �ایسا  آ�پ  �� ۔  ہیں  ے 
ت
سک� کر  کمی  میں  �ا�د�اسی  �ا�و�ر  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�

تنا�و،  �اپنے  ذ��ریعے 


� کے  �اضافے  میں  سرگرمیوں  �اپنی  آ�پ  �� �اہم 
ت
� ہیں۔  �دیتے  مشو�رہ 

ہیں۔  ے 
ت
سک� کر  میں  مر�احل 

چکر شیطانی  یک  �ا�د�اسی: �ا� �ا�و�ر  کمی  کی  سرگرمیوں 

تکنیک  کی  کام:سیڑھی  �و�ا�ر  مرحلہ 

کاموں  ڑ�ے 


ب� � لیکن  ہیں  ے 
ت
سک� کر  شر�وع  پر  طو�ر  فو�ری  کام  چھوٹے  چھوٹے  سے  بہت  آ�پ  �� ۔�اگرچہ  ئیں  ڑ�ھا 


ب� � آہستہ  �� آہستہ  �� کو  سرگرمیوں  �اپنی 

چھوٹے  چھوٹے  کو  تو  سرگرمیوں  کریں  بندی  منصوبہ  کی  سرگرمیوں  ڑ�ی 


ب� ج�ب  � � کہ  ہے  بہتر  گی۔  پڑے  �ا 
ن
کر� بندی  منصوبہ  کو  آ�پ  �� لیے  کے 

کریں۔ �وع  شر  سے  مرحلے  س�ا�دہ  �ا�و�ر  چھوٹے  کسی  آ�پ  پھر�� لیں۔  کر  تقسیم  میں  مرحل�وں 

مسائل ب�اتی  ذ��


ج� � �ا�و�ر  �ا�و 
ت
ب�ر� ہفتہ: �            7�د�وسر�ا 



شیڈ�ول  کا  سرگرمیوں 

�اس  ۔  �رکھیں  میں  کو�اعتد�ال  سرگرمیوں  �اپنی  کہ  کریں  کوشش  ۔مگر  کریں  �اضافہ  میں  سرگرمیوں  �اپنی  پر  طو�ر  کے  قدم  پہلے  طرف  کی  علا�ج 

ہ�ر  � سرگرمی  یک  �ا� یک  �ا� سے  میں  سرگرمیوں  کی  قسم  گئی  چا�ر�وں  �دی  میں  �اس  کہ  کریں  کوشش  �دیکھیں۔  لسٹ  کی  لیے  سرگرمیوں  کے  مقصد 

کریں۔ �اضافہ  ک 
ت
� چا�ر  ہفتے  �اگلے  میں  �ری 

ئ
ڈ��ا�


� کی  گرمیوں  سر  �اپنی  ہفتے 

لسٹ    کی  سرگرمیوں 

مسائل ب�اتی  ذ��


ج� � �ا�و�ر  �ا�و 
ت
ب�ر� ہفتہ: �            8�د�وسر�ا 

سرگرمیاں �ر�وحانی  �و  سماجی  سرگرمیاں تخلیقی 

ملنا سے  �د�ا�ر�وں  �رشتہ  �ا�و�ر  �د�وستوں  لکھنا نظم 

لکھنا خط  ی�ا  � �ا 
ن
کر� فو�ن  ٹیلی  کو   

ت
�د�وس� �ا

ن
بنا� تصویر 

�ا
ن
� جا  پ�ا�رک  � س�اتھ  کے  �و�الوں  گھر  �ا

ن
کر� صاف  س�ائیکل  موٹر  ی�ا  � ڑ�ی 


گا�

�ا
ن
جا� ک�یل�یے  �اپنگ 

ش
� ی�ا  � �ٹ 

ن
�ریسٹو�ر� �ا

ن
سجا� کمرہ 

�ا
ن
جا� مسجد  �ا

ن
بجا� موسیقی  آلہ  ��

�ا
ن
جا� میں  تقریب  مذہبی  کسی  �ا

ن
پر�و� سینا 

�ا
ن
گز�ا�ر�  

ت
�وق� س�اتھ  کے  بچوں  لکھنا �ری 

ئ
ڈ��ا�


�

�ا
ن
کر� کام  فلاحی  کوئی  �ا

ن
گا� �ا 

ن
گا�

�ا
ن
کر� تسبیح  ی�ا  �  

ت
لا�و�

ت
� چننا پھول 

�ا
ن
ہٹا� کچر�ا  سے  سڑک  �ا

ن
کر� �رقص 

سرگرمیاں ستفریحی  سرگرمیاں متعلق  سے  کا�ج  بھال ، کام  �دیکھ  ذ��اتی 


�

�رکھنا جانو�ر  پ�التو  � �ا
ن
�دھو� ب�رتن  �

�ا
ن
جا� کو  سیر  �ا

ن
کر� �استری  کپڑے 

�ا
ن
�

ن
س� موسیقی  �ا

ن
کر� صفائی  کی  گھر 

�ا
ن
کر� ب�اغبانی  � �رکھنا خیال  کا  بچوں 

�ا
ن
کر� تیر�اکی  �ا

ن
کر� کام  میں  �وں 

ت
کھ�ی�

�دیکھنا �وی  ٹی  �ا
ن
جا� پر  کام 

�ا
ن
جا� جگہ  کی  پسند  �اپنی  �رکھنا خیال  کا  جانو�ر�وں  پ�التو  �

�ا
ن
جا� پر  مقام  �افز�ا  صحت  �ا

ن
ی�د� خر� کتا�ب 

�ا
ن
بنا� منصوبہ  کا  چھٹیوں  �ا

ن
کر� کو�رس  تعلیمی  ئی  کو 

�ا
ن
جا� پر  شکا�ر  کے  مچھلی  �ا

ن
کر� �ا�پ  میک 



مسائل ب�اتی  ذ��


ج� � �ا�و�ر  �ا�و 
ت
ب�ر� ہفتہ: �           9�د�وسر�ا 

سرگرمیاں



مشق  کی  ہفتے  �اگلے 

کی  قسم  چا�ر�وں  موجو�د  پر  صفحے  پچھلے  کہ  کیجئے  کوشش  بھریں۔  مطابق  کے  بندی  منصوبہ  کی  سرگرمیوں  کی  ہفتے  �اگلے  کو  �ری 
ئ
ڈ��ا�


� گئی  �دی  نیچے 

منتخب  کریں۔  سرگرمیاں  جتنی  یک  �ا� سے  میں  سرگرمیوں 

�ری:
ئ
ڈ��ا�


� کی  سرگرمیوں 

ت
�وق� �اتو�ا�ر ہفتہ جمعہ

ت
جمعر�ا� بدھ منگل پیر

06:00-07:00

07:00-08:00

08:00-09:00

09:00-10:00

10:00-11:00

11:00-12:00

12:00-13:00

13:00-14:00

14:00-15:00

15:00-16:00

16:00-17:00

17:00-18:00

18:00-19:00

19:00-20:00

20:00-21:00

21:00-22:00

22:00-23:00

مسائل          10 ب�اتی  ذ��


ج� � �ا�و�ر  �ا�و 
ت
ب�ر� ہفتہ: � �د�وسر�ا 



مقابلہ          11 کا  خوف  �ا�و�ر  ڈ��ر 

ہفتہ: � تیسر�ا 

مقابلہ   کا  خوف  اور  ہفتہ: ڈر  تیسرا 

کی  بچنے  سے  چیز�وں  ی�ا  � ب�اتوں  ، جگہوں ، لوگوں ، سرگرمیوں  سوچوں، � �ا�ن  لوگ  �و�الے  ہونے  شکا�ر  کا   
ت

س�انحا� ی�ا  �  
ت

�ا�
ث
 ، حا�د�

ت
تشد�د  �و�اقعا� پر 

�ا�ن  سے  �وجہ  کی  �اجتنا�ب  �اس  ہے۔  پہنچتی   
ت

ی� ذ��


�ا� ی�ا  � تکلیف  �انہیں  سے  �اس  کیونکہ  �دلائیں  ی�ا�د  � کی  صدمے  ی�ا  � حا�دثے  �انہیں  جو  ہیں  کرتے  کوشش 

ے 
ت
سک� کر  بند  �دینا  �انجام  ی�اں  �د�ا�ر� ذ�مہ 


� گھریلو  ہیں۔  ے 

ت
ڑ�  سک�


چھو� ملنا  سے  �د�وستوں  �ا�و�ر  �اف�ر�ا�د  کے  خاند�ا�ن  ہے۔  �وہ  �ا 

ت
پڑ� �اثر  منفی  پر  ز�ندگی 


ز�مرہ   �


�ر�و� کی 

ہیں۔  ے 
ت
سک� ڑ� 


چھو� ب�الکل  � �ا 

ن
کر� کام  سے  �وجہ  کی  خوف  ضر�و�ری  غیر  ی�ا  � ہیں 

کہا  بھی  تکنیک  کی  سیڑھی  کو  تکنیک  کی  کرنے  کا  س�امنا  خوف  کریں۔  نہ  �اجتنا�ب  سے  �اس  آ�پ  �� ج�ب  � ہے  ممکن  میں   
ت

صو�ر� �اسی  مقابلہ  کا  خوف 

ہیں۔      کرتے  س�امنا  کا  خوف  بد�رجہ  ہم  �د�رجہ  کیونکہ  ہے  �ا 
ت
جا�

�ر�دعمل حفاظتی 

�رکھتے  ب�رق�ر�ا�ر  � کو  مسئلہ  کے  �ا�ن  کہ  جو  ہیں  لیتے  �اپنا  بھی  عمل  �ر�دعمل  حفاظتی  کچھ  لوگ  �و�الے  ہونے  شکا�ر  کا   
ت

س�انحا� ی�ا  �  
ت

�ا�
ث
حا�د�  

ت
�و�اقعا� پرتشد�د 

لئے  کے  ہمیشہ  سے  �اند�ر  کو  خوف  ی�ا  � ڈ��ر 

�اپنے   � سے  �وجہ  کی  �ر�دعمل  حفاظتی  �وہ  مگر  ہیں  کرتے  محسوس  سکو�ن  تو  پر  طو�ر  �وقتی  مریض  مگر  ہیں 

ہیں-لہذ�ا  ے 
ت
سک� کر   

ت
ل�

خ
مد�ا� میں  فو�ائد  کے  مشقوں  �و�الی  کرنے  مقابلہ  کا  حوف  �ا�و�ر  ڈ��ر 


� �ر�دعمل  ہیں-    حفاظتی  پ�اتے  � ہو  نہیں  کامیا�ب  میں  نکالنے 

ہیں گئے  ے 
ئ
�ی� �د نیچے  �ر�دعمل  حفاظتی  کچھ  کریں۔  ختم  �اسے  آہستہ  �� آہستہ  �� �د�و�ر�ا�ن  کے  علا�ج 

�ا 
ن
کر� �اجتنا�ب  سے  خوف 

لینا  تسلی  سے  �د�وسر�وں  کر  پوچھ  ب�ا�ر  � ب�ا�ر  �

�دینا ب�ا  �د� کو  خوف 

�ا
ن
کر� ملتوی  کو  خوف 

شر�ا�ب

چرس

ز��اپین


�
ئ
ڈ��ا�


� بینز�و 



�اس  بھی  جنگل  �ا�و�ر  تھا۔  �رہا  مل  نہیں  �ر�استہ  �اسے  کہ  لئے  �اس  تھا۔  پریشا�ن  بہت  �وہ  گیا۔  ہو  گم  میں  جنگل  شیر  یک  �ا� کہ  ہے  ذ�کر 


� کا  �دفعہ  یک  �ا�

نے  �اس  تو  ی�ا  آ� �� نظر  پ�انی  � �اسے  پہنچا۔  کنا�رے  کے  �الا�ب 
ت
� یک  �ا� �وہ  چلتے  چلتے  تھا۔  حال  ب�ر�ا  � بھی  سے  پیاس  �ا�و�ر  بھوک  سے  �ا�وپر  تھا۔  نیا  لئے  کے 

نے  �اس  تھا۔  �ا 
ت
آ� �� نظر  خونخو�ا�ر  کافی  سے  شکل  جو  ی�ا۔  آ� �� نظر  شیر  �ا�و�ر  یک  �ا� میں  پ�انی  � �اسے  تو  پہنچا  پ�اس  � کے  پ�انی  � �وہ  ج�ب  � لیکن  کیا۔  �ا�د�ا  شکر  کا  �د�ا 

خ
�

لگی  ڑ�ی 


ب� � پیاس  �اسے  پر  �رہا۔  �ا 
ت
ہو� خوفز�دہ  �ا�و�ر  پریشا�ن  کھڑ�ا  ک 

ت
� �دیر  کافی  �وہ  ہے۔  �ا 

ت
آ� �� نظر  �اک 

ن
ط�ر�

خ
� کافی  پی  سے  شکل  تو  یہ  گیا۔  ما�ر�ا  کہ  سوچا 

گیا  ہو  �ب 
ئ

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

حیر� کی  �اس  لیکن  �دی۔  لگا  گ 
ن
چھلا� � میں  پ�انی  � نے  �اس  کر  آ  �� تنگ  آخر  �� تھی۔ 

ہیں۔  ہوتے  ط�اقتو�ر  سے  کرنے  �اجتنا�ب  �ا�و�ر  کمز�و�ر  سے  کرنے  مقابلہ  خوف  ہے۔  معاملہ  کا  خوف  یہی  پیا۔  پ�انی  � کر  بھر  پیٹ  نے  �اس  پھر  ہے۔ 

کی۔ �استعمال  لیے  کے  کرنے  کم  ڈ��ر 

� کے  جانے  ما�رکیٹ  تکنیک  کی  سیڑھی  نے  ب�ر  صا�

تھا۔  �ا 
ت
کر� �اجتنا�ب  پہلے  سے  �وجہ  کی  ڈ��ر 


� �وہ  سے  جن  بنائی  لسٹ  کی  چیز�وں  �ا�و�ر  جگہوں  �ا�ن  تمام  نے  ب�ر  صا� میں  مرحلے  پہلے 

منڈی غلہ  	•

ما�رکیٹ  ڑ�ی 


ب� � 	•

چھوٹی  ما�رکیٹ 	•

ز��ا�ر 


ب�ا� � مین  	•

 
�دکا�ن کی  ی�انے  کر� 	•

مقابلہ کا  خوف  �ا�و�ر  ڈ��ر 

ہفتہ: �           12تیسر�ا 



مقابلہ کا  خوف  �ا�و�ر  ڈ��ر 

ہفتہ: �           13تیسر�ا 

کی۔  بندی  �د�رجہ  کی  جگہوں  �ا�ن  نے  ب�ر  صا� میں  مرحلے  �د�وسرے 

منڈی -------------- غلہ  	•

ما�رکیٹ ------------ ڑ�ی 


ب� � 	•

چھوٹی  ما�رکیٹ ----------- 	•

ز��ا�ر --------------


ب�ا� � مین  	•

�دکا�ن --------- کی  ی�انے  کر� 	•

�وہاں  پہلے  سے  س�ب  �وہ  لئے  �اس  ہے  �ا 
ت
آ� �� خوف  کم  میں  جانے  پر  �دکا�ن  کی  ی�انے  کر� کی  محلے  �اسے  چونکہ  کہ  کیا  فیصلہ  نے  ب�ر  صا�

بنائے۔ مرحلے  تین  کے  جانے  �دکا�ن  نے  �اس  گا۔  کرے  ز� 


آغا� �� سے  جانے 

کھڑے ہ�ر  ب�ا� � �ا�و�ر  �ا 
ن
کل�

ن
� ہ�ر  ب�ا� � سے  �ا�ر�ا�دے  کے  جانے  �دکا�ن  سے  گھر  میں  مرحلے  پہلے  	•

سوچنا کا  جانے  �دکا�ن  کر       ہو 

�ا
ن
ہو� کھڑ�ا  کر  جا  پر  فاصلے  کے  فٹ  چھ  سے  �دکا�ن  میں  مرحلے  �د�وسرے  	•

�ا
ن
ہو� کھڑ�ا  کر  جا  ہ�ر  ب�ا� � ب�الکل  � کے  �دکا�ن  میں  مرحلے  تیسرے  	•

بندھاتے  ہمت  کی  �اس  �و�الے  گھر  کے  �اس  ہوئی، مگر  تکلیف  کچھ  میں  مرحلے  پہلے  �اسے  کیا۔  ز� 


آغا� �� سے  مرحلے  پہلے  نے  ب�ر  صا�

سکے۔ �رہ  کھڑ�ا  ک 
ت
� �دیر  کافی  کے  خوف  بغیر  ہ�ر  ب�ا� � کے  �دکا�ن  کہ  گیا  ہو  بل  قا� �اس  �وہ  میں  آخر ۲ ہفتوں  �� �رہے۔ 

ہو�ا �د�اخل  میں  مرحلے  �اگلے  �وہ  پھر  تھا  سکتا  کر  قیام  کے  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�
بغیر  پر ۱۰-۱۵ منٹ  حلے  مر  یک  �ا� �وہ  ج�ب  �

لاصہ
خ

�

لیں۔ بنا  لسٹ  کی  �ا�ن  ہیں  کرتے  �اجتنا�ب  سے  جگہوں  ی�ا  � چیز�وں  جن  	•

چیز  �اس  �اگر  یعنی  کریں۔  سکو�ر  �د�رمیا�ن  کے  نمبر  سو  سے  صفر  س�امنے  کے  یک  �ا� ہ�ر  � لیں۔  کی  بندی  �د�رجہ  کی  جگہوں  ی�ا  � چیز�وں  �ا�ن  �ا�ب  	•

تو )۱۰۰(  ہو  پریشانی  ی�ا  � ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�
خوف،  ی�د  شد� بہت  �ا�و�ر  تو (۰) لکھیں  ہوتی  نہیں  پریشانی  ی�ا  � ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�

خوف،  ی  ئ�ی
کو� سے  �وجہ  کی  جگہ  ی�ا  �

یں۔ �
ن
� �چ ہندسے  کے  �د�رمیا�ن  کے  سو  سے  صفر  لئے  کے  صو�رتوں  �د�رمیانی  لکھیں۔ 

کافی  مسئلہ  یہ  �اگر  �ا�ب  گی۔  کرے  پید�ا  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�
ی�ا  � خوف  کم  میں  خیال  کے  آ�پ  �� جو  کریں  مقابلہ  کا  حال   

ت
صو�ر� �اس  پہلے  سے  س�ب  �ا�ب  	•

لیں۔ کر  ٹکڑے  چھوٹے  چھوٹے  کے  مسئلے  �اس  تو  ہے  ڑ��ا 


ب� �



�ا۔ 
ت
جا� ہو  نہیں  خاتمہ  مکمل  کا  خوف  کے  آ�پ  �� ک 

ت
� ج�ب  � �رہیں  ک 

ت
�  

ت
�وق� �اس  �وہاں  آ�پ  �� کریں۔  س�امنا  کا  مرحلے  پہلے  کے  خوف  پہلے  �ا�ب  	•

موجو�دہ  ک 
ت
� ج�ب  � کریں   

ت
م� شر�وع  مرحلہ  �اگلا  ک 

ت
�  

ت
�وق� �اس  �ا�و�ر  جائیں۔  ب�ا�رہ  �د�و� تو  �ا 

ت
ہو� نہیں  ختم  مکمل  خوف  سے  جانے  �دفعہ  یک  �ا� �اگر 

�ا۔
ت
جا� ہو  نہیں  ختم  خوف  کا  مرحلے 

ہیں۔ ہوتے  ط�اقتو�ر  سے  کرنے  �اجتنا�ب  �ا�و�ر  کمز�و�ر  سے  کرنے  س�امنا  �رکھیں، خوف  ی�ا�د  �

�اٹھاتے  فائدہ  سے  مشقوں  کی  س�انس  لوگ  بعض  ہیں۔  ے 
ت
سک� لے  مد�د  سے  چیز�وں  کئی  تو  کریں  س�امنا  کا  صو�رتحال  �و�الی  کرنے  پید�ا  خوف  آ�پ  �� ج�ب  �

ہ 
ت
ی� آ� ز�، ��


تسبیح، تعو�ی� آ�پ  �� طرح  �اسی  ہیں۔  ے 

ت
سک� ہو  مد�دگا�ر  بھی  �ا 

ن
�

ن
س� موسیقی  ی�ا  � پڑھنا  گننا، کتا�ب  گنتی  �الٹی  طریقے، جیسے  کے  بٹانے  �دھیا�ن  ہیں۔ 

ہیں۔ ے 
ت
سک� پڑھ  بھی  �وظیفہ  کوئی  ی�ا  � �و�ر�د  کا   

ت
ی�ا� آ� �� آنی  ق�ر�� �د�وسری  کسی  ی�ا  � �الکرسی 

ہے  سآ�ا�ن  �� نسبت  کی  ب�اقیوں  � جو  ہیں  کرتے  ز� 


آغا� �� �اسکا  سے  سیڑھی  پہلی  � آ�پ  �� ہے۔  طرح  کی  ے 
ن
ھ� چڑ پر  سیڑھی  �ا 

ن
کر� س�امنا  کا  خوف  آہستہ  �� آہستہ  ��

آخری  �� کے  سیڑھی  حتیٰ کہ  �رہیں  ڑ�ھتے 


ب� � آگے  �� آہستہ  �� آہستہ  �� �رکھیں۔  قدم  پر  سیڑھی  �د�وسری  پھر  تو  لگیں  کرنے  محسوس  سآ�انی  �� آ�پ  �� ج�ب  � پھر  �ا�و�ر 

آ  �� کمی  بھی  میں  �د�رجے  کے  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�
کی  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہیں  ے 

ت
سک� کر  قیام  ک 

ت
� منٹ  پند�رہ  �دس  پر  سیڑھی  یک  �ا� آ�پ  �� ج�ب  � جائیں۔  پہنچ  پر  پ�ائد�ا�ن  �

گےّ جائیں  پر  سیڑھی  �اگلی  آ�پ  �� تو  جائے 

:
ت

�ا�
ن
بیا� �و�الے  کرنے  مقابلہ  مثبت 

آ�پ  �� �اپنے  کو   
ظ

�الفا� �افز�ا  حوصلہ  �ا�ن  ہم  میں   
ت

کلا�وقا�
ش
ہیں- م� کرتے  مد�د  ہما�ری  میں  نمٹنے  سے  پریشانی  �ا�و�ر  ہیں  �دیتے  حوصلہ  ہمیں   

ت
�ا�

ن
بیا� مثبت 

ہیں: ہوسکتی  یہ  �الیں 
ث
م� کی  کرنے  مقابلہ  کا   

ت
ہیں ، خیالا� ے 

ت
سک� کہہ  سے 

ہوں سکتا  نمٹ  سے  �اس  بھی  پھر  مگر   / �افسر�دہ  ہوں 
ض

�ا�ر�ا�
ن
بےچین / � میں  	•

	
ہوں کرسکتا  ب�ا�رہ  �د�و� یہ  میں  ہے ، �ا�و�ر  لیا  کر  کام  یہ  بھی  پہلے  نے  میں  	•

	
گا جائے  گز�ر  یہ  ہے۔  عمل  �ر�د  عام  یک  �ا� کا  جسم  �ا  ہے ، یہ 

ت
ہو� محسوس  ب�ر�ا  � یہ  	•

	
گے ہوجائیں  �د�و�ر  ہیں ، �وہ   

ت
�احساس�ا� صرف  یہ  	•

	
گا �رہے  نہیں  لئے  کے  ہمیشہ  یہ  	•

	
�د�ر�د مدتی  قلیل  لئے  کے  فائدہ  مدتی  طویل  	•

	
گا کر�وں  �انتخا�ب  کا  لینے  سمت  مند  صحت  �ا�و�ر  نئی  یک  �ا� بھی  پھر  �ا�و�ر  ہوں  سکتا  کر  محسوس  ب�ر�ا  � میں  	•

	
نہیں ،   

ت
ضر�و�ر� کی  کرنے  جلدی  مجھے  	•

	
ہوں  

ظ
محفو� �ابھی  میں  ہوں ، لیکن  �ا 

ت
کر� محسوس  �ایسا  سے  �وجہ  کی   

ت
ب�ا� تجر� کے  ماضی  �اپنے  میں  	•

مقابلہ کا  خوف  �ا�و�ر  ڈ��ر 

ہفتہ: �           14تیسر�ا 



مقابلہ کا  خوف  �ا�و�ر  ڈ��ر 

ہفتہ: �           15تیسر�ا 

	
ہوں مضبوط  ی�ا�دہ  ز��


� سے  سو�چ  �اپنی  میں  	•

	
ہے �ر�دعمل  عام  یک  �ا� ہے ، یہ  ٹھیک  �ا 

ن
کر� محسوس  طرح  �اس  	•

	
ہوں  

ظ
محفو� �ابھی ، میں  ہے۔  نہیں  ط�رہ 

خ
� کوئی  �ابھی ، مجھے  	•

ہے �ا 
ت
ہو� نہیں   

ت
�د�وس� میر�ا  ہمیشہ   

غ�
�دما میر�ا  	•

	
ہیں نہیں  پسند�انہ  حقیقت  ی�ا  �  

ت
�د�رس� پر  طو�ر  ضر�و�ری  �وہ  ہیں۔   

ت
خیالا� صرف   

ت
خیالا� 	•

	
ہے �ا 

ت
ہو� محسوس  مشکل  سمجھنا  �اسے  �ابھی  گا ، چاہے  سیکھوں  سے  تجربے  �اس  میں  	•

	
ہے عا�رضی  صرف  یہ  ہے ، لیکن  �دہ  تکلیف  �ا�و�ر  مشکل  یہ  	•

	
ہوں �ا 

ت
کر� �انتخا�ب  کا  �دیکھنے  پر  طو�ر  کے  موقع  یک  �ا� کو  چیلنج  �اس  میں  	•

	
ہوں کرسکتا  حاصل  سے  �اس  �ا�و�ر  ہوں  کرسکتا  �استعمال  کو   

ت
مہا�ر� کی  نمٹنے  �اپنی  میں  	•

	
گا ہوجائے  سآ�ا�ن  �� ب�ا�ر  � �اگلی  �ا�و�ر  ہوں  سکتا  سیکھ  سے  �اس  میں  	•

	
�رکھیں جا�ری  �ا�و�ر  �رہیں  پرسکو�ن  	•



حل کا   
ت

کلا�
ش
م� �ا�و�ر  ہفتہ : مسائل            16چوتھا 

حل کا  مشکلات  اور  ہفتہ : مسائل  چوتھا 

ی�ا�دہ ز��


� بہت  لوگ   
ت

�ا�وقا� بعض  ہے۔  نہیں  سیدھا  �اتنا  تعلق  �د�رمیا�ن  کے  مسائل  تنا�وّ  �ا�و�ر 

عام شخص  یک  �ا� شکا�ر  ؤ  کا 
�
� تنا  لیکن  ہیں۔  ے 

ت
سک� ہو  شکا�ر  کا  ؤ 

�
� تنا  سے  �وجہ  کی  مسائل 

مرحلے حل  کے  کے  مسائل  ہے۔  �ا 
ت
کر� محسوس  مشکل  بھی  میں  کرنے  مقابلہ  کا  مسائل 

ہیں: ذ�یل 


� �د�ر�ج 

کریں  
ت

�وضاح� �ا�و�ر  �اندہی 
ش

�
ن
� کی  مسئلوں  ۱۔ 

مشکل کی  �ا�ن  پھر  جائے۔  بنائی   
ت

فہرس� کی  مسائل  ممکنہ  کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� یہ  مرحلہ  پہلا 

س�ا کو�ن  پہلے  سے  س�ب  کہ  کریں  فیصلہ  �ا�و�ر  یہ  لیں۔  بندی  کر  سے  �د�رجہ   
ظ

لحا� کے 

کریں۔ �انتخا�ب  پہلے  کا  �اس  ہو  �ا 
ت
آ� نظر  �� سآ�ا�ن  میں  �� کرنے  حل  مسئلہ  جو  ہے۔  �ا 

ن
کر� حل  مسئلہ 

بچا�ر  سو�چ  میں  ب�ا�رے  � کے  حل  ممکنہ  ۲۔ 

بھی حل  �ایسے  جائیں  ۔  لکھتے  �انہیں  �ا�و�ر  سوچیں  حل  ی�ا�دہ  ز��


� سے  ی�ا�دہ  ز��


� کے  مسئلے  آ�پ  �� �ا�ب 

کہ لیں  کر   
ض

یہ  ف�ر� کیلئے  �دیر  ڑ�ی 


تھو� آ�پ  �اگر  �� ہوں۔  لگتے  �احمقانہ  کو  آ�پ  �� لیں  جو  لکھ 

ہے۔ سکتی  مل  مد�د  کو  آ�پ  �� بھی  سے  �اس  ہے  تو  کا  �ا�و�ر  کسی  نہیں  کا  آ�پ  �� مسئلہ  یہ 

معائنہ  کا  نقصا�ن  �ا�و�ر  فائدے  کے  حل  ہ�ر  � : �انتخا�ب کا  حل  ۳۔  بہترین 

پر  نقصا�ن  �ا�و�ر  فائدے  کے  حل  ہ�ر  � �اکہ 
ت
� کریں۔  معائنہ  کے  کر  یک  �ا� یک  �ا� کا  �ا�ن  تو  جائے  لی  بنا   

ت
فہرس� کی  حل  ممکنہ  کے  مسئلہ  ج�ب  � �دفعہ  یک  �ا�

سکے۔  جا  ڈ��الی 

� نظر 

ی�ا�دہ  ز��


فائدے   � کے  حل  جس  لکھیں۔   
ت

�ا�
ن
نقصا� فو�ائد  �ا�و�ر  کے  حل  �اس  �ب 

ن
جا� �د�ونوں  کے  �اس  �ا�و�ر  لگائیں  لائن  یک  �ا� پر  کاغذ  کیلئے  کرنے  یہ 

لیں۔  چن  �اسے  ہوں  کم   
ت

�ا�
ن
نقصا� �ا�و�ر 

کہ، جو  ہو  �ایسا  حل  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  �

•	 ۔ ہو  نہ  مبہم  جو  �ا�و�ر  ہو  سکتا  ہو  سے  سآ�انی  �� عمل  پر  جس  ہو۔یعنی  مخصوص 

•	 آئے۔  �� بہتری  میں  ز�ندگی 


� کی  آ�پ  �� سے  حل  ہو۔یعنی  مد�دگا�ر  میں  لانے  تبدیلی  مثبت 

•	 ہو۔ �ا�و�ر  �ایسا  ہو  پسند�انہ  حقیقت 



حل کا   
ت

کلا�
ش
م� �ا�و�ر  ہفتہ : مسائل            17چوتھا 

لیں۔  کر  تقسیم  میں  مرحل�وں  ی�ا�دہ  ز��


� سے  ی�ا�دہ  ز��


� کو  حل  ۴۔  �ا�ب 

�احمقانہ �وہ  شک  لیں،  بے  کر  حصے  چھوٹے  چھوٹے  کے  حل  ہوئے  �ا�ب   �اپنے  چنے 

کی  
ت

معلوما� ی�د  ز��


م� کو  آ�پ  کہ  �� گا  لگے  پتہ  کو  آ�پ  �� طرح  �اس  ہوں۔  لگتے  نہ  کیوں  ہی 

نہیں  �ا�و�ر ممکن  حل  یہ  کہ  لگے  کو  آ�پ  �� کہ  ہے  سکتا  ہو  بھی  ی�ا  یہ  � ہے۔   
ت

ضر�و�ر�

میں سلسلے  آ�پ  �اس  پڑے۔   �� سوچنا  میں  ب�ا�رے  � کے  حل  �ا�و�ر  یک  �ا� کے  مسئلے  کو  آ�پ  ��

ذ��ریعے


� کے  تخیل  سے  مر�احل  س�ا�رے  آ�پ  �� میں  �اس  ہیں۔  ے 
ت
سک� کر  بھی  مشق  کی  تخیل 

ہیں۔ گز�رتے 

آمد  �د�ر�� عمل  پر  منصوبے  ۵۔ 

مقصد  ج�ب  کریں۔  � عمل  کے  کر  یک  �ا� یک  �ا� پر  مر�احل  شدہ  طے  کے  منصوبے  �اپنے  �ا�ب 
ت

ب�ا� � میں  ب�ا�رے  � کے  آئیں ، �ا�ن  �� میں  �ر�اہ  جو  �رکا�وٹیں  �ا�و�ر  غلطیاں  �وہ  تو  جائے  ہو  �اصل 

ہے۔  سیکھا  کیا  سے  عمل  س�ا�رے  �اس  نے  آ�پ  �� کہ  سوچیں  کریں۔  فکر  �ر�و  غو  �ا�و�ر   
ت

ی� � �چ

بنائی۔  لسٹ  کی  مسائل  پہلے  سے  س�ب  لیے  کے  حل  کے  مسائل  �اپنے  نے  ب�ر  صا�

لسٹ  کی  مسائل 

•	 �ا
ن
ہو� نہ   

ت
ز�م�


ملا�

•	 �ا
ن
ہو� کمی  کی  نفس   

ت
عز�

•	 کمی  کی  پیسوں  لیے  کے  �امتحا�ن 

•	 پن یلا  شرم�

چنا�و کا  حل 

یک  �ا� تھا۔یہ  �ا 
ن
جا� ہو  ضائع  س�ال  کا  �اس  تو  سکتا  کر�و�ا  نہ  جمع  فیس  �اپنی  �اگر  �وہ  �ا�و�ر  تھی  کر�و�انی  جمع  فیس  کی  �امتحا�ن  �اند�ر  کے  ہفتوں  �د�و  ب�ر  کو  صا�

بنائی۔   
ت

فہرس� کی  حل�وں  ممکنہ  ہوئے  کرتے  فیصلہ  کا  کرنے  حل  پہلے  �اسے  لئے  �اس  تھا  مسئلہ  عملی  �ا�و�ر  ٹھوس 

ت
فہرس� کی  حل�وں  ممکنہ  کے  مسائل 

•	 �ا
ن
کر� نہ   

ت
ب�ا� � سے  ب�ا�پ  �

•	 �ا
ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے  �ا�د�ا�رے  ی�ا  � ف�ر�د  مخیر  کسی 

•	 �ا�دھا�ر  لینا سے  کسی 



•	  
ش

لا�
ت

� کی   
ت

حضر�ا� مخیر  مقامی  کسی  �ا�و�ر  �ا 
ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے  �ا�د�ا�رے  کے  بہبو�د  �و  سما�ج  لیے  کے  حل  کے  مسئلے 

•	 �ا
ن
کر�  

ت
ب�ا� � کی  معافی  کی  فیس  سے  �استا�د 

•	 �ا
ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے   

ت
�د�وس�

•	 چو�ری

�انتخا�ب   کا  حل  کے  مسئلے 

لیا۔  ز�ہ 


�
ئ
جاِ� بھی  حل�وں  کا  ب�اقی  � نے  س  طرح  �اسی  چاہیے۔  کرنی   

ت
ب�ا� � کی  معافی  کی  فیس  سے  �استا�د  کہ  سوچا  حل  پہلا  نے  �اس 

ت
�ا�

ن
نقصا� فو�ائد

گی پڑے  �ا 
ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے  �استا�د  گے پڑیں  �ا 

ن
کر� نہیں  �و�اپس   پیسے 

ہیں مشہو�ر  میں  سختی  �استا�د  نہیں نقصا�ن  کوئی  میں  کرنے   
ت

ب�ا� �

گے کریں  عزتی  بے  �استا�د 
مد�د میں  فیس  لیے  طلباء کے  غریب  نے   

ت
حک�وم� میں  ہی   حال 

ہے کیا  �اعلا�ن  کا 

گے ڑ��ائیں 


�ا� مذ�اق  تو  چلا  � پتا  کو  لوگوں  �اگر  گا پڑے  سوچنا  نہیں  میں  ب�ا�رے  � کے  جا�ب  ک 
ت
� �امتحانوں  مجھے 

مرحلے  کے  کرنے  حل  کو  مسئلے 

کیا۔  تقسیم  میں  مر�احل  چھوٹے  ذ�یل 


� �د�ر�ج  کو  حل  �اس  نے  �اس  ہے۔  بہتر  سے  س�ب   
ت

�د�رخو�اس� کی  معافی  فیس  سے  �استا�د  کہ  کیا  فیصلہ  نے  �اس 

•	 �ا
ن
کر� تیا�ری  لیے  کے   

ت
ملاقا�

•	 �ا
ن
کر� حاصل   

ت
معلوما� ی�د  ز��


م� لیے  کے  معافی  فیس 

•	 ہے  لکھنا  سے  پہلے  کو  کو  �اس  ہے  کہنا  کچھ  جو  میں   
ت

ملاقا�

•	 لینا مد�د  ذ��ریعے 


� کے  پلے  �ر�ول  لیے  کے  مشق  کی   
ت

ملاقا�

•	 جاسکے س�اتھ  لئے  کے   
ٹ

سپو�ر� جوکہ  �ا 
ن
کر�  

ت
� ب�ا	 � سے   

ت
�د�وس� کسی  �اپنے 

•	 لینا  
ت

�وق� لئے  کے   
ت

ملاقا� سے  �استا�د 

•	 پہنچنا پر   
ت

�وق� لئے  کے   
ت

ملاقا�

نتیجہ حتمی 

 
ت

حیر� بہت  کر  �دیکھ  یہ  �اسے  �اہم 
ت
تھا، � ہ�ر  ب�ا� � سے  بس  �انکے  �ا�و�ر  تھا  کا  یونیو�رسٹی  معاملہ  یہ  کیونکہ  تھے  ے 

ت
سک� کر  نہیں  مد�د  ب�ر  کی  صا� �استا�د  �اگرچہ 

�دی۔ کر  �د  مد  کی  �اس  نے  جنہوں  ی�ا  بتا� کا   
ت

�د�وس� یک  �ا� �اپنے  �اسے  نے  ہ�وں 
ن

�ا� �ا�و�ر  تھا  �اچھا  �ر�ویہ  کا  �ا�ن  کہ  ہوئی 

کریں۔ کوشش  کی  ڈ�نے 


�
ن
ڈ�ھو�


� حل  کا  مسائل  �اپنے  سے  مد�د  کی  سیکھاہے،�اس  جو  نے  آ�پ  �� ہفتے  �اس 

حل          18 کا   
ت

کلا�
ش
م� �ا�و�ر  ہفتہ : مسائل  چوتھا 



19          
ت

علاما� جسمانی  �ا�و�ر   
ت

ب�ا� ذ��


ج� ہفتہ: سوچیں، � پ�انچو�اں  �

علامات جسمانی  اور  ہفتہ: سوچیں، جذبات  پانچواں 
ہیں۔ ہوتی  جڑی  سے   

ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
، �احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ��


ج� ؤ، �

�
� �ا 

ت
ب�ر� � سوچیں، ہما�رے  ہما�ری 

سوچیں
ت

ب�ا� � �اس  ز��ا�ویے 


� کے  سو�چ  ی�ا  � نظر  ہما�ری  ہیں۔  کرتی  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  �اہم  میں  ز�ندگی 


� ہما�ری  سوچیں 

�وہ سوچیں  ۔  غمگین  ۔  ی�ا  � ہیں    ہوتے 
ش

خو� سے   
ت

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

میں ذ�ہن 


� ہما�رے  میں  نتیجے  �و�اقعے  کے  کسی  جو  ہیں  ی�ا�دیں  � ی�ا  �  
ظ

تصویریں، �الفا� ی 
ن

ہ� ذ��


� ،
ت

خیالا�

ہیں۔ سکتی  آ  بھی  �� میں  شکل  کی  کلامی  خو�د  �ا�و�ر  ز�یں 


آ�و�ا� �� سوچیں ، �اند�ر�ونی  ہیں۔  آتی  ��

ہیں؟  ہوتے  کیا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �
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� �

نتیجے کے  �اس  تو  ہے  ہوتی   
ت

ب�ا� � �اہم  کوئی  میں  ز�ندگی 


� ہما�ری  ج�ب  � ہیں  ۔  کہتے  بھی  ڈ� 

مو� کو 

ہیں۔ ہوتے  پید�ا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اند�ر  کے  آ�پ  �� میں  نتیجے  کے  �اس  �ا�و�ر  ہیں  سوچتے  کچھ  نہ  کچھ  ہم  میں 
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  کو  آ�پ  ��  
ت

سو�الا� گئے  �دئیے  نیچے  ۔  بھی۔  ب�رے  � �ا�و�ر  ہیں  ہوتے  بھی  �اچھے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

سے میں  ذ�یل 


� مند�رجہ  آ�پ  �� �اگر  آ�پ  �� �اگر  کہ  سوچیں  ذ��ر�ا 


� تو  گے۔  �دیں  مد�د  میں  پہچاننے   کو 

گے؟ ہوں  کیا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے  آ�پ  �� تو  گئے  ہو  شکا�ر  کا  صو�رتحال  کسی 

•	 ہے؟ گیا  ہو   
ت

فو� ز� 


عز�ی� ز��دیکی 


�
ن
� کوئی  کا  آ�پ  ��

•	 ہے؟ �ا 
ت
�

ٹ
�

ن
ڈ��ا�


کے  � �وجہ  بغیر  کو  آ�پ  �� کوئی 

•	 ہے؟   گئی  ہو  ختم   
ت

ز�م�


ملا� کی  آ�پ  ��

•	 ہے؟ لیا  ہاتھوں  پکڑ  �رنگے  ہوئے  کرتے  چو�ری  سے  نے  �دکا�ن  کسی  آ�پ  کو  ��

کریں۔  کوشش  کی  پہچاننے  کو   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � موجو�د  �ا�ن  میں  �ا�و�ر  یکھ�یے  �
�د کو  تصا�ویر  موجو�د  پر  �اگلے  صفحے 



ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� ہفتہ: سوچیں، � پ�انچو�اں  �20          



ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� ہفتہ: سوچیں، � پ�انچو�اں  �21          

کہ  ہے  آتی  �� سو�چ  یہ  کو  آ�پ  �� �اگر  �ا�ب  ہے۔  �دیتا  سنائی  شو�ر  سے  کمرے  س�اتھ  کو  آ�پ  �� ہیں۔  لیٹے  پر  بستر   
ت

�وق� کے   
ت

�ر�ا� آ�پ  �� کہ  کریں   
ض

ف�ر�

�ا�و�ر  آئیں  �� پسینے  کو  آ�پ  �� کہ  ہے  سکتا  ہو  ہیں۔  جاتے  ہو  پید�ا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے  پریشانی  �ا�و�ر  خوف  میں  آ�پ  �� میں  نتیجے  کے  �اس  تو  ہے  چو�ر  ہ�ر  کوئی  ب�ا� �

�ا 
ن
کر� فو�ن  کو  پولیس  ی�ا  � ہے  �رہا  ہو  کیا  �دیکھنا  کہ  کر  جا  ہ�ر  ب�ا� � جیسے  ہیں۔  ے 

ت
سک� کر  ہ�رہ  مظا� کا  �ا�و 

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


� �دل 

گے۔  ہوں  مختلف  �ا�و 
ت
ب�ر� � �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � کے  آ�پ  �� تو  ہے  بلی  کوئی  یہ  کہ  آئے  �� سو�چ  یہ  میں  ذ�ہن 


� کی  آ�پ  �� �اگر  �اہم 

ت
� �وغیرہ۔ 

�ری
ئ
ڈ��ا�


� کی  ی  بی  نسرین 

/ متبا�دل ز��ن


 متو�ا�
سو�چ

مخالفت  سو�چ  کی 
�و�الی  کرنے 

ت
شہا�دتیں/ثبو�

کی  سو�چ 
  کرنے

ت
ی�  حم�ا�

شہا�دتیں/  �و�الی 
ت

ثبو�

غلطیاں کی  سو�چ 
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

 �و�اقعہ
؟  کیا؟ کیسے؟ ک�ب

 کہاں؟

پیا�ر  سے  مجھ  �ا�ب  ”�وہ 
�ا“ 

ت
کر� نہیں 

�اس   
ت

صو�ر� کسی  ”میں 
ہوں“  نہیں  بل  قا� کے 

س�اتھ  کے  �ا�و�ر  کسی  ”�وہ 
ہے۔“ سکتا  ہو 

نظر  ہمیشہ  مجھے  �ا�ب  ”�وہ 
ہے۔“ �ا 

ت
کر� ز� 


�اند�ا�

 �ا�د�اس

غمگین
 

غصہ

پریشا�ن

ہ�ر  کام  پر شو� ج�ب  � 

کو �اس  نے  میں  تو    تھا 

کہا نے  �اس  ۔  کیا   فو�ن 

ہوں مصر�وف  میں   کہ 

میں �وں 
ٹ

�
ن
گھ�

�د�و   �ا�و�ر 

۔ گا  کر�وں  فو�ن 



ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� ہفتہ: سوچیں، � پ�انچو�اں  �22          

چکر شیطانی  کا  سوچوں  منفی 

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

�اع� ، سوچیں، جسمانی 
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے  �ا�ن  سے  �اس  تو  ہیں  ہوتے  شکا�ر  کا  تنا�و  کافی  لوگ  ج�ب  �

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

�ا�ریخ
ت
� آخری  �� کی  کرنے  ختم  کو  کام   کسی 

ہے پہنچی  آ  ��

ت
ب�ا� ذ��


ج� �  

تنا�و

بےچینی

 پریشانی
ہ�ٹ ج�ھلا�

ن
جھ� �

 

�ا�و
ت
ب�ر� �  

ی�ا �د� کر  بند  �ا 
ن
کر�  کام 

ت
علاما�  جسمانی 

تکلیف میں  معدے 
�ا

ن
آ� �� نہ   نیند 

لگنا نہ   بھوک 

 سوچیں

حتمی گا  جائے  چلا  � بیکا�ر  کام  س�ب  ہو�ا  کیا 

نہیں  مکمل  کام  �ا�و�ر  گی  جائے  گز�ر  �ا�ریخ 
ت
� 

کام یہ  میں  کہ  گے  سمجھیں  س�ب  گا   ہو 

۔ ہوں  نہیں  �اہل  کا   کرنے 



ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� ہفتہ: سوچیں، � پ�انچو�اں  �23          

لکھیں۔  میں   
ٹ

چا�ر� �اس  �افعال   ، سو�چ ، �ا�و�ر 
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  �و�الے  ہونے  سے  �وجہ  کی  تنا�و  آ�پ  �� �ا�ب 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
ب�ا� ذ��


ج� �  

�ا�و
ت
ب�ر� �  

ت
علاما�  سوچیں جسمانی 

سم�جھ�یے
مسئلہ   �اپنا 

کی  
ت

ب�ا� تجر� �اپنے  کو   
ٹ

چا�ر�  �اس 

طرح �اس  بھریے۔  میں   �ر�وشنی 

مسائل �اپنے  آ�پ  �� سے   کرنے 

ہو شر�وع  سمجھنا  پر  طو�ر  بہتر   کو 

گے۔   جائیں 



ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� ہفتہ: سوچیں، � پ�انچو�اں  �24          

نمبر ۱ �ری 
ئ
ڈ��ا�


� کی  سو�چ 

ت
 /علاما�

ت
جسمانی  کیفیا� سوچیں ڈ�


 / مو�

ت
/ �احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ��


ج� �

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

کریں۔ بیا�ن   
ت

علاما� جسمانی  �اپنی  کھچڑی کیا  میں  ذ�ہن 


� کے  آ�پ  �� 

،
ت

سوچیں، خیالا� تھی۔  �رہی  پک  � 

�اند�ر کے  آ�پ  �� ی�ا�دیں۔  � ،
ت

 تصو�ر�ا�

تھی؟ �رہی  کہہ  کیا  ز� 


آ�و�ا� �� کی 

یک �ا� کو   
ت

�احساس�ا� �و   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �  �اپنے 

کریں بیا�ن  میں  لفظ 

�رہے  تھے؟ کر  کیا  آ�پ  �� 

تھے؟ س�اتھ  کے  کس  آ�پ  �� 

		  ہو�ا؟ ک�ب  یہ 

تھے؟ کہاں  آ�پ  ��

تھا؟ �رہا  ہو  کیا   
ت

�وق� �اس 



ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� ہفتہ: سوچیں، � پ�انچو�اں  �25          

غلطیاں  کی  سو�چ 

پسند [سو�چ  پ�ا�ر ] �انتہا  � ی�ا  � آ�ر  ��

ی�ا  � ہے  صحیح  ب�الکل  � �وہ  ہے  �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 

ہے۔  غلط  ب�الکل  �

ی�ا  � ہیں، کامیا�ب  ہوتے  نتیجے  �د�و  کے  کام  بھی  ز�خی، کسی 


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

کام  ہ�ر  � ہیں، یعنی  ہوتے  س�ٹ 
ن
�

ٹ
یک� پرف� 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  �اکام۔  �امتحا�ن 

ن
�

کر�دہ  متعین  کے  قانو�ن  ی�ا  � ، معاشرے  ہ�ب مذ� کہ  ہیں  جو  گز�ا�رتے  ز�ندگی 


� تحت  کے  �اصولوں  سخت  بہت  لوگ  �ایسے  چاہیے۔  �ا 
ن
ہو� صحیح  ۱۰۰ فیصد 

کرتے  توقع  کی  گز�ا�رنے  ز�ندگی 


� مطابق  کے  �اصولوں  �ا�ن  بھی  سے  �د�وسر�وں  �وہ  کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� یہ  مسئلہ  ہیں۔  ہوتے  سخت  ی�ا�دہ  ز��


� بھی  سے  �اصولوں 

ہیں۔  �دیتے  سز�ا  کو  �وسر�وں  ی�ا  �د  � کو  خو�د  کی  جج  �رحم  بے  کسی  �وہ  تو  جائے  ہو  غلطی  کوئی  �اگر  ۔  ہیں 

�ا
ن
لگا� ھ�پے 

ٹ
�

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

�

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

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

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

�الفا� محبو�ب  کے  �ا�ن  ہیں  ہوتے  ہ�ر  ما� کے 

چھوٹے  ہے”۔  �اگر  �اکام 
ن
� ز�ندگی 


� س�ا�ری  میری  تھا ، چنانچہ  گیا  فیل  ہو  میں  �امتحا�ن  یک  �ا� میں  ہوں” ۔” چونکہ  �دیتا  کر  غلطی  ہمیشہ  گے “ میں 

کہہ   تو  ی�ا  ی�ا�دہ  ملا� ز��


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


� نے  بھائی 

ہو”۔  پکاتی  خر�ا�ب  �ا 
ن
کھا� ہمیشہ  کہ “ تم  ی�ا  �د�

�ا
ن
بنا� �ر�ائی  کی  ڑ� 


پہا� �ا�و�ر  ڑ� 


پہا� کا  �ر�ائی 

لًا  
ث

م� ہے۔  �دیکھتا  کر  چڑھا  ڑ�ھا 


ب� � کو  ب�اتوں  � منفی  ف�ر�د  �و�الا  سوچنے  سے  طریقے  ۔  �اس  ہیں  کہتے  بھی  �ا 
ن
بنا� گ�ر 

ن
�

ت
ب� � کا   

ت
ب�ا� � ہم  بنانے  کو  ڑ� 


پہا� کا  �ر�ائی 

�اگلے  کو  آ�پ  �� �اپنے  �ا�و�ر  گئے  �ام  بھول 
ن
� کا  کسی  ی�ا  � �رہے۔  کوستے  آنے  پر  �� سے  آ�پ  کو   �دیر  �� �اپنے  �د�ن  س�ا�ر�ا  پہنچے   �ا�و�ر  سے  �دفتر  �دیر  صبح  آ�پ  ��

�دیکھنے  کے  کر  کم  بھی  کو  ڑ�ی   کامیابی 


ب� � سے  ڑ�ی 


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


�رہے۔   پہا� �دیتے  طعنہ      کا 
ت

�
ش
ی�ا�د�د�ا� � تین  �د�ن   خر�ا�ب  �د�و 

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

ب�ا� �ا�
ش

� کو  خو�د  پر  لًا  کامیابیوں 
ث

م� ہیں۔  عا�دی  ہوتے  کے 

گے”۔ �دیکھیں 

 



سو�چ منفی 

لًا  
ث

م� ہیں  �دیتے  کر  ز� 


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

�ا 
ت
�اتر� گ 

ن
�ر� س�ا  ڑ��ا 


تھو� پر  ز�ے 


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

س�ب  ۔  ہیں  بنائے  �دس  کھانے  ی�ا  � آٹھ  �� ہیں  بلائے  � مہما�ن  گھر  ی�ا  � ۔  ہیں  گئے  بھول  کی     خوبصو�رتی  گھر  س�ا�رے  �اپنے  آ�پ  �� �ا�ب  ہے۔  گیا  آ  �� نظر 

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

ہے۔  �اچھی  تصویر  مکمل  حالانکہ  �دیکھتے۔  نہیں  تصویر  مکمل  ہیں۔  ہوتے  پریشا�ن  �وجہ  سے  کی  جز�و  چھوٹے  سے 

نتیجہ[ کا  ز�ی 


ب�ا� � سو�چ ]جلد  کی  فہمی  غلط 

ذ�ہن 


� آ�پ  تو  �� ہو   
ت

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

ثبو� کم  بہت  ی�ا  � کے   
ت

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

�د�اخل  میں  کمرے  آ�پ  لًا ��
ث

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

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

�اپنی   خا�وند  طرح  �اس  ہیں۔  �رہے  ہنس  پر  مجھ  �وہ  کہ  ہیں  آ�پ  سوچتے  �� �ا�و�ر  ہیں  �رہے  ہنس  پر   
ت

ب�ا� کسی  �  
ت

�د�وس� کے  آ�پ  �� ہیں  جہاں  ہو  تے 

�ا�د�اسی،  نتیجے  کے  ز�ی 


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

ت
ب�ا� � پر  فو�ن  کو  بیوی 

ہیں   سوچتے  پر  �دھڑکنے  سے  ز��و�ر 


� �دل  مریض  ہونے   �و�الے  شکا�ر  کا  �د�و�ر�وں  کے  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�
لًا 

ث
م� ہیں۔  بنتے  �وجہ  کی  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�

حسد، پریشانی، �ا�و�ر 

لًا 
ث

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

ہے  �ا 
ت
ہو� کلام  تکیہ  کا  �ا�ن  سکتا۔  ہو  نہیں  ٹھیک  کبھی  میں  ہے ، جیسے  سکتا  ک 

ن
جھا� میں  مستقبل  کہ  �وہ  ہے  سمجھتا  ف�ر�د  میں  غلطی،  جس  کی  نجومی 

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

ب�ا� � میری  �و�الدین  میرے  کہ  ہے  پتہ  مجھے  ی�ا  گا۔   � جا�وں  ہو  فیل  میں  ہے  پتہ  لًا مجھے 
ث

م� ۔  ہے  پتہ  مجھے 

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

ت
ثبو� کا   

ت
ب�ا� � �اس  کہ  گے 

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

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

�رہا  کر  تعریف  یہ  میری  تو  ہ�ر  ۔  بظا� ہوں   
ت

صو�ر� بد  میں  کہ  ہے  �رہا  سو�چ  �ا، یہ 
ت
آ� �� نہیں  کچھ  مجھے  کہ  ہے  �رہا  سو�چ  ہوں ، یہ  �وقوف  بے  میں 

ہے۔  �رہا  ڑ��ا 


�ا� میر�ا  مذ�اق  سے  �اند�ر  مگر  ہے 

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

لیے  کے  کاموں  �ا�ن  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 

کر�و�ائی  �ا�و�ر  لیے  محنت  کے  �امتحا�ن  کو  بچے  �اپنے  نے  آ�پ  لًا ��
ث

م� ہوں۔  نہ  کنٹر�ول  میں  کے  �اس   
ت

�ر�اس� ب�ر�اہ  � ہے  جو  �دیتا  �الز�ام ْ�ر�ا�ر  مو�ر�و  بھی 

کہ  کہے  یہ  �وہ  �ا�و�ر  ہو۔  �ا 
ت
کر� نشہ  ی�ا  � ما�رے  �اسے  ہ�ر  شو� کا  جس  بیوی  کوئی  ی�ا  � ۔  ہے  ہو�ا  فیل  سے  �وجہ  میری  �وہ  ہیں  کہتے  آ�پ  �� �ا�و�ر  گیا  ہو  فیل  �وہ 

لینا۔   سر  �اپنے  �الز�ام  کا  کام  ب�رے  � ہ�ر  � یعنی  ہے۔  غلطی  میری  میں  �اس 

ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� ہفتہ: سوچیں، � پ�انچو�اں  �26          



نمٹنا سے            27چھٹا  ہفتہ: سوچوں 

نمٹنا  سے  چھٹا  ہفتہ: سوچوں 

حقیقت: کی  سوچوں 

آ�پ  �� ہیں۔   
ت

ثبو� کیا  لاف 
خ

� کے  �اس  میں  �ا�و�ر  حق  کے  سو�چ  کہ  �دیکھیں  یہ  ۔  یعنی  کریں  �ال 
ت
پڑ� جانچ  کی  حقیقت  کی  سوچوں  ہفتے  �اپنی  �اگلے 

بھی   
ت

ثبو� موجو�د  میں  حق  کے  ہیں۔  سو�چ  �رہے  کر  پیش   
ت

ثبو� لاف 
خ

� کے  سوچوں  �و�الی  �دینے  تکلیف  �وکیل  ہیں، جو  آ�پ  �� کہ  یہ  سمجھیں 

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


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

�ابتد�اء میں   ۔  ہیں  ے 
ت
سک�   لکھ 

ت
ثبو� لاف  موجو�د 

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

ئ
ڈ��ا�


� �د�وسری  کی  سو�چ 

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

ت
شہا�د� کوئی  لاف 

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

ث
�اک�

سوچنا  میں  مخالفت  کی  �ا�ن  �ا�و�ر  میں  حق  کے  سوچوں  �اپنی  ہی  خو�د  آ�پ  �� بعد  کے  مشق  سی  ڑ�ی 


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


عز�ی�

گے۔  �دیں  کر  شر�وع 

۔                                   کریں  شبہ  میں  ب�ا�رے  � کے  حقیقت  کی  سو�چ  کریں ، �اپنی  محسوس  غصہ  ی�ا  ہ�ٹ ، �ا�د�اسی، � ب�ر�ا� گھ�
پریشانی ،  ہی  جیسے  آ�پ  �� کہ  کریں  کوشش 

سوچیں۔    
ت

ثبو� لاف 
خ

� کے  �اس  �ا�و�ر  میں  حق  کے  سو�چ  �اپنی  ہے۔  �ا�و�ر  نہیں  تو  غلطی  کی  سو�چ  کوئی  کہ  یہ  پوچھیں  سے  خو�د 

جا  کیے  نہیں  پیش  پر  طو�ر  کے   
ت

ثبو� لاف 
خ

� کے  �اس  ی�ا  � میں  حق  کے  ہے ، سو�چ  یقین  پکا  مجھے  ی�ا  � ہے  لگتا  ہے ، مجھے  خیال  میر�ا  کہ  جملے  �ایسے 

ہوتے۔  نہیں   
ت

ثبو� کا  چیز  کسی   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � ی�ا  �  
ت

�احساس�ا� �ا�و�ر  ہے۔  ہوتی   
ت

ضر�و�ر� کی  �الوں 
ث
م� ٹھوس  کو   

ت
ثبو� یعنی  ے۔ 

ت
سک�

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

ت
سو�الا� ذ�یل 


� مند�رجہ 

•	 ہے؟  غلطی  کی  یہ  سو�چ  ہوں؟ کیا  �رہا  سو�چ  کیا  میں 

•	 ہے؟    
ت

ثبو� کوئی  سو�چ  کا  �اس  کیا 

•	 ہے؟   
ت

شہا�د� کوئی  میں  حق  کے  سو�چ  �اس  کیا 

•	   ہے؟ 
ت

ئی  شہا�د� کو  لاف 
خ

� کے  سو�چ  �اس  کیا 

•	 گا؟  کہے  کیا  میں  ب�ا�رے  � سو�چ   کے  �اس  شخص  �ا�و�ر  کوئی 
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�ری
ئ
ڈ��ا�


� بی  کی  بی  نسرین 

/ متبا�دل ز��ن


 متو�ا�
سو�چ

مخالفت  سو�چ  کی 
�و�الی  کرنے 

ت
شہا�دتیں/ثبو�

کی  سو�چ 
  کرنے

ت
ی�  حم�ا�

شہا�دتیں/  �و�الی 
ت

ثبو�

غلطیاں کی  سو�چ 
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

 �و�اقعہ
؟  کیا؟ کیسے؟ ک�ب

 کہاں؟

�اس پر  طو�ر   مجموعی 

میں �ا�و 
ت
ب�ر� �  کے 

نہیں تبدیلی   کوئی 

میں �دفتر  �وہ   ہے۔ 

�اس ۔  تھا   مصر�وف 

لیے میرے  �وہ   ماہ 

ی�ا۔ لا�  
ٹ

سو�  �د�و 

سے ب�اقاعدگی  �  �وہ 

کا فو�ن   میرے 

ہے۔ �دیتا  جو�ا�ب 

میں بیما�ری   میری 

�ا
ت
�رکھ� خیال   میر�ا 

ہے۔

ت
ب�ا� � نے   �اس 

�انکا�ر سے   کرنے 

ی�ا۔ �د� کر 

�اس میں  مہینے   �اس 

�د�وسری یہ   نے 

ج�ب � ہے  کیا   �دفعہ 

تھا۔ کام  میں  �وہ 

پیا�ر  سے  مجھ  �ا�ب  ”�وہ 
�ا“ 

ت
کر� نہیں 

�اس   
ت

صو�ر� کسی  ”میں 
ہوں“  نہیں  بل  قا� کے 

س�اتھ  کے  �ا�و�ر  کسی  ”�وہ 
ہے۔“ سکتا  ہو 

نظر  ہمیشہ  مجھے  �ا�ب  ”�وہ 
ہے۔“ �ا 

ت
کر� ز� 


�اند�ا�

 �ا�د�اس

غمگین
 

غصہ

پریشا�ن

ہ�ر  کام  پر شو� ج�ب  � 

کو �اس  نے  میں  تو    تھا 

کہا نے  �اس  ۔  کیا   فو�ن 

ہوں مصر�وف  میں   کہ 

میں �وں 
ٹ

�
ن
گھ�

�د�و   �ا�و�ر 

۔ گا  کر�وں  فو�ن 

بھریں۔  ز��انہ 


�ر�و� �ری 
ئ
ڈ��ا�


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


متو�ا� �ا�ب  میں  �اس  ۔  بھریں  نمبر ۲ کو  �ری 

ئ
ڈ��ا�


� کی  سو�چ  ہفتے  �اس 
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نمبر ۲ �ری 
ئ
ڈ��ا�


� کی  سو�چ 

لاف
خ

� کے   سو�چ 
ت

ثبو�
حق کے   سو�چ 

ت
ثبو� میں 

ت
 جسمانی  کیفیا�

ت
/علاما�

سوچیں
ت

/ �احساس�ا�
ت

ب�ا� ذ��


ج� � 
ڈ�

/ مو�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

جسمانی  �اپنی 
بیا�ن  

ت
 علاما�

کریں۔

میں ذ�ہن 


� کے  آ�پ  �� 

�رہی پک  � کھچڑی   کیا 

،
ت

سوچیں، خیالا�  تھی۔ 

آ�پ �� ی�ا�دیں۔  � ،
ت

 تصو�ر�ا�

کہہ کیا  ز� 


آ�و�ا� �� کی  �اند�ر   کے 

تھی؟  �رہی 

�و  
ت

ب�ا� ذ��


ج� �  �اپنے 

یک �ا� کو   
ت

 �احساس�ا�

کریں بیا�ن  میں  لفظ 

�رہے  تھے؟ کر  کیا  آ�پ  �� 

تھے؟ س�اتھ  کے  کس  آ�پ  �� 

ہو�ا؟ ک�ب  یہ 

تھے؟ کہاں  آ�پ  ��

تھا؟ �رہا  ہو  کیا   
ت

�وق� �اس 



سو�چ ز��ن 


ہفتہ: متو�ا� 30س�اتو�اں 

سوچ  ہفتہ: متوازن  ساتواں 

ہیں۔  �دیتے  کر  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  میں  �ا�و�ر  حق  کے  سو�چ  �دفعہ  یک  �ا� آ�پ  �� ج�ب  �

نہیں۔  سو�چ  حقیقی  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 

کے مشق  کچھ  �اہم 
ت
� ۔  ہے  مشکل  بہت  �ا 

ن
کر� قابو  کو  سو�چ  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  �

�اگلے ہیں۔  ے 
ت
سک� کر  تبدیل  سے  سو�چ  �د�وسری  کو  سو�چ  یک  �ا� آ�پ  �� س�اتھ 

کریں تیا�ر  سو�چ  مند  صحت  ، �ا�و�ر  ز��ن


متبا�دل، متو�ا� یک  �ا� آ�پ  �� میں  مرحلے 

گے۔

کہ گی  ہو  ی�ا�د  � تو  �ال 
ث
م� کی  آ�دمیوں  �� �اندھے  چھ  �ا�و�ر  ہاتھی  کو  آ�پ  �� 

طریقے ی�ا�دہ  ز��


� سے  یک  �ا� پر  طو�ر  عام  �دیکھنے  کے  کو  صو�رتحال  بھی  کسی 

ہیں۔ ے 
ت
سک� ہو 

 
ش

لا�
ت

� کی  سوچوں  ز��ن / متبا�دل 


متو�ا�

ہے ہوتی  مثبت  ی�ا�دہ  ز��


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

ہے۔  بھی  ہوتی  سو�چ  ز��ن 


متو�ا� بلکہ 

ہیں۔ ے 
ت
سک� کر  مد�د  میں  سوچنے   

ت
متبا�دل  ممکنا� کو  آ�پ  ��  

ت
سو�الا� یہ 

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

�د�وس� ی�ا  � بھائی ، بہن  میر�ا 

•	 �ا؟ 
ت
ہو� نہ  پریشا�ن  ی�ا  � �ا�د�اس  �اتنا  ج�ب  میں  � ی�ا  � ہوتی  میں  ماضی   

ت
ب�ا� � یہ  �اگر  گا  سوچوں  کیا  میں 

•	 گا؟  جا�وں  ہو  بہتر  کچھ  میں  ج�ب  � ہوتی   
ت

ب�ا� � یہ  بعد  مہینوں  کچھ  سے  �ا�ن  �اگر  گا  سوچوں  کیا  میں 

•	 کہتا؟ کیا  �اسے  میں  تو  �ا 
ت
ہو� �رہا  سو�چ  �ایسا   

ت
�د�وس� میر�ا  �اگر 

•	 تھا؟ سوچا  کیا  �ب 
ت

� نے  آ�پ  �� کہ  یہ  �ا�و�ر  کریں  کوشش  کی  سوچنے  میں  ب�ا�رے  � کے  صو�رتحال  جلتی  ملتی  سے  �اس  میں  ماضی 



سو�چ ز��ن 


ہفتہ: متو�ا� 31س�اتو�اں 

�ری
ئ
ڈ��ا�


� بی  کی  بی  نسرین 

/ متبا�دل ز��ن


 متو�ا�
سو�چ

مخالفت  سو�چ  کی 
�و�الی  کرنے 

ت
شہا�دتیں/ثبو�

کی  سو�چ 
  کرنے

ت
ی�  حم�ا�

شہا�دتیں/  �و�الی 
ت

ثبو�

غلطیاں کی  سو�چ 
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

 �و�اقعہ
؟  کیا؟ کیسے؟ ک�ب

 کہاں؟

ذ�


�
خ

�ا� نتائج   میں 

جلد میں   کرنے 

�رہی کر  ز�ی 


ب�ا� � 

ہوں۔

میں �ر�وِیے  کے   �اس 

نہیں تبدیلی   کوئی 

ہے۔

مجھ بھی  �ا�ب   �وہ 

�ا
ت
کر� محبت   سے 

ہے۔

�اس پر  طو�ر   مجموعی 

میں �ا�و 
ت
ب�ر� �  کے 

نہیں تبدیلی   کوئی 

میں �دفتر  �وہ   ہے۔ 

�اس ۔  تھا   مصر�وف 

لیے میرے  �وہ   ماہ 

ی�ا۔ لا�  
ٹ

سو�  �د�و 

سے ب�اقاعدگی  �  �وہ 

کا فو�ن   میرے 

ہے۔ �دیتا  جو�ا�ب 

میں بیما�ری   میری 

�ا
ت
�رکھ� خیال   میر�ا 

ہے۔

ت
ب�ا� � نے   �اس 

�انکا�ر سے   کرنے 

ی�ا۔ �د� کر 

�اس میں  مہینے   �اس 

�د�وسری یہ   نے 

ج�ب � ہے  کیا   �دفعہ 

تھا۔ کام  میں  �وہ 

پیا�ر  سے  مجھ  �ا�ب  ”�وہ 
�ا“ 

ت
کر� نہیں 

�اس   
ت

صو�ر� کسی  ”میں 
ہوں“  نہیں  بل  قا� کے 

س�اتھ  کے  �ا�و�ر  کسی  ”�وہ 
ہے۔“ سکتا  ہو 

نظر  ہمیشہ  مجھے  �ا�ب  ”�وہ 
ہے۔“ �ا 

ت
کر� ز� 


�اند�ا�

 �ا�د�اس

غمگین
 

غصہ

پریشا�ن

ہ�ر  کام  پر شو� ج�ب  � 

کو �اس  نے  میں  تو    تھا 

کہا نے  �اس  ۔  کیا   فو�ن 

ہوں مصر�وف  میں   کہ 

میں �وں 
ٹ

�
ن
گھ�

�د�و   �ا�و�ر 

۔ گا  کر�وں  فو�ن 

بھریں۔  ز��انہ 


�ر�و� �ری 
ئ
ڈ��ا�


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


متو�ا� �ا�ب  میں  �اس  ۔  بھریں  نمبر ۳ کو  �ری 

ئ
ڈ��ا�


� کی  سو�چ  ہفتے  �اس 



نمبر ۲ �ری 
ئ
ڈ��ا�


� کی  سو�چ 

ز��ن /


 متو�ا�
سو�چ متبا�دل 

کے  سو�چ 
ت

ثبو� لاف 
خ

�
حق کے   سو�چ 

ت
ثبو� میں 

ت
 جسمانی  کیفیا�

ت
/علاما�

سوچیں
ت

/ �احساس�ا�
ت

ب�ا� ذ��


ج� � 
ڈ�

/ مو�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
علاما� جسمانی   �اپنی 

کریں۔ بیا�ن 

ذ�ہن


� کے  آ�پ  �� 

کھچڑی کیا   میں 

تھی۔ �رہی  پک  � 

،
ت

 سوچیں، خیالا�

ی�ا�دیں۔ � ،
ت

 تصو�ر�ا�

کی �اند�ر  کے  آ�پ  �� 

�رہی کہہ  کیا  ز� 


آ�و�ا� �� 

تھی؟

�و  
ت

ب�ا� ذ��


ج� �  �اپنے 

یک �ا� کو   
ت

 �احساس�ا�

کریں بیا�ن  میں  لفظ 

�رہے  تھے؟ کر  کیا  آ�پ  �� 

س�اتھ کے  کس  آ�پ  �� 

 تھے؟

ہو�ا؟ ک�ب  یہ 

تھے؟ کہاں  آ�پ  ��

تھا؟ �رہا  ہو  کیا   
ت

�وق� �اس 

سو�چ ز��ن 
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بنائیں بہتر  تعلقات  اپنے 

ہیں:  ہوتی   
ت

�وجوہا� ڑ�ی 


ب� � �د�و  کی  خر�ابی  کی   
ت

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

ت
تعلقا� �وجہ  کی  ہ�ٹ  ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  تنا�و، �ا�د�اسی 

•	 �ا 
ن
کر� نہ  �اظہا�ر  کا   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  سے  طرح  صحیح 

•	 کمی  کی   
ت

ی� صلاح� کی  کرنے  حل  لاف 
ت

�
خ

�ا�

ہیں:  ہوتے  ز� 


�اند�ا� کے ۴ مختلف  �ا�و 
ت
ب�ر� � ی�ا  � گفتگو 

بلی بھیگی  ۱۔ 

کو �د�وسر�وں  �وہ  ہی  نہ  �ا�و�ر  کرتے  نہیں  �اظہا�ر  کا   
ت

خیالا� �ا�و�ر   
ت

�احساس�ا� س�ا�ن  �اپنے 
ن
�ا� �ایسے 

بلکہ کرتے  نہیں  �اظہا�ر  کا  غصے  �اپنے  �وہ  ہیں۔  چاہتے  کیا  �وہ  کہ  �دیتے  ہیں  موقعہ  کا  جاننے 

ہیں۔ �رہتے  کرتے  جمع  کو  �اس 

بلی جھگڑ�الو  ۲۔ 

عموماً �د�وسر�وں لوگ  ہیں۔  یہ  ہوتے  �و�الے  کرنے  ی�ا�دتی  ز��


� �ا�و�ر  تمیز، جھگڑ�الو  بد  لوگ  �ایسے 

بے کی  �ا�و�ر  �ا�ن  حملہ، تنقید  پر  �د�وسر�وں  �رکھتے۔  نہیں  خیال  کا  حقوق    �ا�و�ر 
ت

ی�ا� ضر�و�ر� کی 

�رکھتے  
ش

خو� �ا 
ن
� بھی  کو  �د�وسر�وں  ہیں  �ا�و�ر  �رہتے   

ش
خو� �ا 

ن
� بھی  یہ  خو�د  ہیں۔  کرتے  عزتی 

�رہے ی�ا�د  � ہیں۔  ب�ا�ن  ہوتے  ز��


بد� �ا�و�ر  تمیز  بد  �ا�و�ر  ہیں    کرتے 
ت

ب�ا� � میں  ز� 


آ�و�ا� �� ہیں۔   �ا�ونچی 

�ا�و�ر بھیگی   
ت

ضر�و�ر� سح�ب  یعنی  ہیں۔  ہوتے  مرک�ب  کا  بلی  جھگڑ�الو  �ا�و�ر  بھیگی  لوگ  کچھ  کہ 

ہیں۔ جاتے  بن  �د�ونوں  بلی  جھگڑ�الو 

ڑ�ی


لوم� ۳ ۔چالاک 

�وہ ہیں  چاہتے  جو  کے  کر  لا 
ت

ب� م� میں  �اہ 
ن
گ� ی�ا  �احساس  � کر  بنا  ب�اتیں  � کو  لوگ  �د�وسر�وں  �ایسے 

کہ �ا 
ت
� ہیں  کرتے  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  کا  ہونے  مظلوم  �وہ  ہیں۔  کرتے  کوشش  کی  کرنے  حاصل 

�رکھیں۔ خیال  کا  �ا�ن  لوگ  �د�وسرے 

بنائیں بہتر   
ت
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س�ا�ن
ن
�ا� گو  ۴۔صاف 

کیا �ا�و�ر  ہیں  چاہتے  کیا  �وہ  کہ  ہیں  بتاتے  سے  �ایماند�ا�ری  کو  �د�وسر�وں  س�ا�ن 
ن
�ا� گو  صاف 

کے صحت   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �ا�و�ر  �ا�امیدی، پریشانی 
ن
کو  �ا�د�اسی، � لوگوں  گو  صاف  چاہتے۔  نہیں 

بلند �ا�و�ر  �د�ر�د، �السر  کہ  جیسے   
ت

ی�ا� شکا� جسمانی  �انہیں  طرح  �اسی  ہیں۔  کم  ہوتے  مسائل 

ہیں۔ ہوتی  کم  بھی  �وغیرہ  فشا�رِخو�ن 

ہے؟  سکتا  جا  بنا  کیسے  گو  صاف 

چھوئی  چر�ائیں۔  نظریں  ہی  نہ  �ا�و�ر  گھو�ریں  کو  �د�وسر�وں  ہی  �رکھیں۔نہ  نرم  �ا�و�ر  سکو�ن  پر  ز� 


آ�و�ا� �� �اپنی  �رکھیں۔  سنجیدہ  مگر  خوشگو�ا�ر   
ت

�اثر�ا�
ت
� کے  چہرے 

نہ  کر  چڑھا  گ 
ن
ٹ�ا� � پر  گ 

ن
ٹ�ا� � ی�ا  � کر  ب�اندھ  � پر  ے 

ن
س�ی� ہاتھ  ۔  بیٹھیں  ی�ا  � ہوں  کھڑے  سیدھے  ب�ر�و  �ر�و� کے  شخص  �د�وسرے  بیٹھیں۔  نہ  کر  بن  موئی 

نہ  کر  ڑ� 


چھو� کمرہ  سے  غصے  ڑ�یں۔ 


چھو� نہ  �ا�دھو�ر�ا  کو  گفتگو  �رکھیں۔  میں  �اطر�اف  ز��و�وں  کو 


ب�ا� � �ا�و�ر  �رکھیں  فاصلہ  مناس�ب  �د�رمیا�ن  کے  ٹ�انگوں  بیٹھیں۔  �

�رکھیں۔   خیال  بھی  کا  حقوق  کے  �د�وسر�وں  س�اتھ  س�اتھ  �اپنے  جائیں۔ 

مشق کی   
ت

مہا�ر� میں  گوئی  صاف 

سنانے کہانی  سی  لمبی  کوئی  کریں۔   
ت

ب�ا� � کی  مقصد  بجائے  کے  کرنے   
ت

ب�ا� � کی  �ا�دھر  �ا�دھر 

مجھے آ�پ  �� کہ “کیا  کہیں  یہ  لا 
ث

م� کریں۔  بیا�ن  مدعا  �اپنا  میں  جملوں  �د�و  یک  �ا� بجائے  کے 

جیسے، کریں۔  بیا�ن  پر  طو�ر  صاف  کو  پریشانی  ی�ا  � موضوع  �اپنے  ہیں”۔  ے 
ت
سک� �دلو�ا   

ت
ز�م�


ملا�

جیسے، کریں۔  نہ   
ت

ب�ا� � �ا�دھو�ری  ہے“۔  لینی  مد�د  میں  سلسلے  کے  �امتحا�ن  �اپنے  سے  آ�پ  �� ”مجھے 

ہے؟“ �رکھی  کدھر  چابی  نے  بجائے “تم  ہے” کے  �رکھی  کدھر  �وہ  نے  ”تم 

سے  حال   
ت

صو�ر� �اک 
ن
ط�ر�

خ
� کم  کریں۔  �انتخا�ب  کا  حال   

ت
صو�ر� یک  �ا� بنائیں۔   

ت
فہرس� کی  �ا�ن  ہو   

ت
ضر�و�ر� کی  گوئی  صاف  میں  جن   

ت
حالا� �وہ 

�استعمال  لفظ  کریں۔ “میں” کا  تحریر  بیا�ن  �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 

�ا�و�ر  کریں  �استعمال  نہ  کہانیاں  لمبی  یں۔  ک�
ٹ
بھ� �

نہ  سے  موضوع  �الجھیں۔  نہ  میں  ب�اتوں  � �ا�دھر  کی  �ا�دھر  �رکھیں۔  س�ا�دہ  �ا�و�ر  مختصر  کو  بیا�ن  کریں۔ 

مسئلے  جو  کریں   
ت

ب�ا� � میں  ب�ا�رے  � کے  �ا�و 
ت
ب�ر� � �ا�و�ر  �ر�ویوں  �ا�ن  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 

تو  ہو  لاف 
ت

�
خ

�ا� پر  فیصلے  �انکے  سے  بھائی  ڑ�ے 


ب� � �اگر  لا 
ث

م� کریں۔  مشق  س�اتھ  کے   
ت

�د�وس� کسی  �اپنے  ی�ا  � س�امنے  کے  شیشے  ہیں۔  �رہے  بن  �وجہ  کی 

میں  ہیں  کرتے  سلوک  جو  س�اتھ  میرے  آ�پ  کہ “�� کہیں  ہیں”، یہ  آمر  �� یک  �ا� آ�پ  �� کہ  ہے  سمجھتا  شخص  ہ�ر  � میں  کہ “گھر  کہیں  یہ  کہ  بجائے  �اسکے 

سے  مجھ  نے  آ�پ  �� �ا�و�ر  جائے  میں  سکول  کس  بھائی  ٹ�ا  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 

ہیں۔۔۔” �اس  کے   
ت

�وجوہا� یہ  �اسکی  جائے۔  میں  سکول  �اس  �وہ  کہ  چاہتا  نہیں  میں  لیا۔  نہیں  مشو�رہ  کوئی  میں  ب�ا�رے  � �اس  سے  بھائی  �اس  خو�د  ی�ا  �

بتائیں۔  
ت

�وجوہا� بعد 

بنائیں بہتر   
ت
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طریقے: مد�دگا�ر  لیے  کے   
ت

حالا� مختلف 

تکنیک گئی  پھنس  ٹیپ 

پڑیں۔ نہ  میں  مباحثہ  �و  بحث  �رہیں۔  ہ�ر�اتے  �د� کو   
ت

ب�ا� � �اپنی  میں  �رلہجے  خوشگو�ا  �ا�و�ر  آہستہ  نرم، ��

�ا�و�ر ہیں  چاہتے  �ا 
ن
کر� �و�اپس  �اسکو  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہے  ی�دی  خر� سے  �دکا�ن  چیز  کوئی  نے  آ�پ  �� �اگر  لا 

ث
م�

نہیں  
ت

ضر�و�ر� �اسکی  مجھے  کہ  ہے  کیا  فیصلہ  نے  میں  کہ  کہیں  تو  ہیں۔  چاہتے  �و�اپس  �رقم  �اپنی 

کہ �رہیں  کہتے  میں  جو�ا�ب  آ�پ  �� کہے  بھی  جو  �د�ا�ر  �دکا�ن  �ب 
ت

� ے۔ 
ئ
�ہ�ی� چا �و�اپس  �رقم  �اپنی  مجھے  �ا�و�ر 

ے۔
ئ
�ہ�ی� چا �و�اپس  �رقم  �اپنی  مجھے  �ا�و�ر  ے 

ئ
�ہ�ی� چا نہیں  چیز  یہ  مجھے  کہ  ہے  کیا  فیصلہ  نے  میں 

تکنیک کی  �دھند 

�ال
ث
م� ہیں۔  کرتے  �رہتے  �دفاع  کا  فیصلے  �اپنے  مگر  ہیں  لیتے  کر  �اتفاق  تو  سے  حقائق  چند  آ�پ  ��

مگر ۔  ے 
ئ
�ہ�ی� چا لینے  �و�ا 

ٹ
ک� چھوٹے  ب�ال  � �اپنے  کو  آ�پ  �� کہ  ہے  بضد   

ت
�د�وس� کا  آ�پ  �� پر  طو�ر  کے 

�اس کہے  کچھ  جو  میں  حق  کے  ب�الوں  �   چھوٹے 
ت

�د�وس� کا  آ�پ  تو  �� چاہتے  �ا 
ن
کر� نہیں  �ایسا  آ�پ  ��

کی لوگوں  �ا�و�ر  لڑ�ائیوں  یہ  کریں۔  نہ  �اتفاق  پر  تبدیلی  میں  ب�الوں  � �اپنے  مگر  لیں  کر  �اتفاق  سے 

ہے۔ طریقہ  �اچھا  کا  بچنے  سے  تنقید 

�ا
ن
کر� ٹھنڈ�ا 

�دیں۔  موقع  کا  ہونے  سکو�ن  پر  کو  شخص  �د�وسرے  پہلے  سے  کرنے   
ت

ب�ا� � پر  موضوع  کسی 

میں �ا�و�ر  ہو  میں  غصے  �ا�ب  کہ ”تم  کہیں  تو  جائے  آ  �� میں  غصے  کوئی  �د�و�ر�ا�ن  کے   
ت

ی� � �چ  
ت

ب�ا� لًا �
ث

�

ہم ج�ب  � کریں   
ت

ب�ا� �  
ت

�وق� �اُس  ہم  کہ  ہے  بہتر  �اہم 
ت
� ہوں۔  سکتا  سمجھ  کو  �ر�دِعمل  تمہا�رے 

ہوں۔“ پرسکو�ن  �د�ونوں 

طریقہ کا  کرنے  �انکا�ر 

ہیں لیتے  ما�ن  بھی  ب�اتیں  � �ایسی  سی  بہت  کی  �د�وسر�وں  لوگ  ہے۔  حصہ  کا  گوئی  صاف  بھی  �انکا�ر 
ت

مر�و� نے  میں  کہ  ہیں  کہتے  پھر  �ا�و�ر  ہیں  بنتی   
ث

ب�اع� � کا  کر�ب  ی 
ن

ہ� ذ��


� �ا�و�ر  تکلیف  میں  بعد  جو 

تو ہیں  چاہتے  �ا 
ن
کر� �انکا�ر  سے  کا  کسی  آ�پ  �� ج�ب  � ہوں۔  �رہا  پچھتا  �ا�ب  �ا�و�ر  لیا  ما�ن  کر  آ  �� میں 

�اگر لیکن  چاہیے۔  �ا 
ن
ہو� کافی  ہی  کہنا  �اتنا  پر  طو�ر  عام  کریں۔  �اں 

ن
� سے  قدمی   

ت
ب� �ا�

ث
� مگر  تگی 

سئ�

�ا�

ش
�

ہیں۔ ے 
ت
سک� جا  کیے  حاصل  نتائج  مطلوبہ  کے  کر  پیر�وی  کی  مر�احل  ذ�یل 


� تو  �د�ر�ج  ہو  نہیں  �ایسا 

بنائیں بہتر   
ت
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:
ت

�وجوہا� کی  �ر�ائے  لاف 
ت

�
خ

�ا�

ت
�ا�

ن
بیا� پسند  �انتہا 

نہیں  ہی  ہو  ی�ا ”یہ  �ا“�
ت
ہو� نہیں  متفق  سے  مجھ  کبھی  ہے“۔ ”�وہ  �ا 

ت
کر� بدتمیزی  ہمیشہ  ہے“۔ ”�وہ  ہوسکتا  ہی  مطابق  کے  مرضی  میرے  کام  ”یہ 

ہو“۔ جیسے  یک  �ا� س�ب  ہے۔“ �ا�و�ر”تم  �ا 
ت
کر� سستی  ہمیشہ  سکتا۔“ ”�وہ 

غلطی کی  نجومی 

کرتی۔ “ نہیں  پسند  مجھے  �وہ  کیونکہ  کرتی  نہیں  �اتفاق  سے  مجھ  گا“۔ ”�وہ  سنے  نہیں   
ت

ب�ا� � میری  �وہ  لوں  کر  بھی  کچھ  ”میں 

�دلائل ب�اتی  ذ��


ج� �

�ا۔ “
ن
کر� نہیں  تبدیل  فیصلہ  نے  میں  ہے، مگر  ز��ن 


�و� میں   

ت
ب�ا� � گا “۔ ”تمہا�ری  کرے  کام  یہ  �وہ  ہوں  جانتا  ”میں 

�دینا  کر  ملا  مینگنیاں  میں  �د�و�دھ 

ہو   
ت

کہ ”تم  خوبصو�ر� کہیں  سے  بیوی  �اپنی  آ�پ  لًا ��
ث

م� ہیں۔  �دیتے  کر  بھی   
ت

ب�ا� � غلط  کوئی  میں  س�اتھ  تو  ہیں  کرتے   
ت

ب�ا� � �اچھی  سے  کسی  آ�پ  ��

کہ  �ا 
ت
ہو� ز�ہ 


�اند�ا� کو  آ�پ  �� تو  لیتے  کر  مطالعہ  س�ا  ڑ��ا 


تھو� آ�پ  �� لیکن  ہے  �دی  �ال 

ث
م� �اچھی  ڑ�ی 


ب� � نے  آ�پ  ی�ا ”�� ہے۔“ � نہیں  شعو�ر  کا  پہننے  لباس  تمہیں  مگر 

ہیں۔“  �رہے  سو�چ  میں  ز� 


�اند�ا� غلط  آ�پ  ��

�اصول  ذ��اتی 


�

تو  یہ  ے“۔ ”تمہیں 
ئ
�ہ�ی� چا �ا 

ن
کر� �احتر�ام  میر�ا  �ا�و�ر  ے 

ئ
�ہ�ی� چا �ا 

ن
کر� عمل  پر  �اصولوں  گئے  بنائے  میرے  کو  ے“۔ ”س�ب 

ئ
�ہ�ی� �ا  چا

ن
کر� �اتفاق  سے  مجھ  کو  ”س�ب 

گا“۔ پڑے  ہی  �ا 
ن
کر� یہ  تمہیں  جائے  ہو  بھی  جو  گا“۔ ”�ا�ب  ہو  �ا 

ن
کر�

بنائیں بہتر   
ت
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�وجہ  کی  کرنے  �انکا�ر  ہیں۔  گئے  سمجھ   
ت

ب�ا� � کی  �اس  آ�پ  �� کہ  ہو  �احساس  کو  �اس  کہ  �ا 
ت
� ہ�ر�ائیں  �د� س�امنے  کے  �اس  لاصہ 

خ
� کا   

ت
ب�ا� � کی  شخص  �د�وسرے 

�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
� بھی  کر  کہہ  یہ  میں  �ر�دعمل  �اپنے  آ�پ  �� کریں۔  بیا�ن 

کہ،  کہیں  تو  چاہتے  �ا 
ن
جا� نہیں  آ�پ  �� لیکن  ہے  کہتا  کا  ملنے  پر  کھانے  �د�وپہر  کل   

ت
�د�وس� یک  لًا  �ا�

ث
م� کریں۔  ز� 


تجو�ی� متبا�دل  کوئی  تو  چاہیں  آ�پ  �� �اگر 

ہے؟“۔ خیال  کیا  میں  ب�ا�رے  � کے  ہفتے  �اگلے  ہوں  مصر�وف  میں  کو  �د�وپہر  ”شکریہ، لیکن 



بنائیں بہتر   
ت
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لیے کے  بچنے  سے  لڑ�ائی 

ہو کہنی   
ت

ب�ا� � منفی  کوئی  ج�ب  �

ہو“ کہیں”میر�ا  �رہے  کر  نہیں  کام  ٹھیک  تم  کہ  ہیں  �رہے  کہہ  کہ ”لوگ  کے  �اس  بجائے  کریں۔  �استعمال  لفظ  کریں۔ ”میں“ کا  نہ   
ت

ب�ا� � مبہم  تو 

ہو�ا“۔  �دکھ  کافی  کر  سن   
ت

ب�ا� � کی  آ�پ  �� لا ”مجھے 
ث

کریں، م� بیا�ن  میں   
ظ

�الفا� کو   
ت

�احساس�ا� �اپنے  �رہے“۔  لے  �دلچسپی  نہیں  میں  کام  تم  کہ  ہے  خیال 

کے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے  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� �� سکو�ن  پر 

میں   
ت

�وق� یک  �ا� ہیں۔  چاہتے  کیا  �د�ر�اصل  آ�پ  �� کہ  بتائیں  �اسے  میں  جس  کریں   
ت

�د�رخو�اس�  
ت

�ر�اس� ب�ر�اہ  � سے  شخص  بھی  کسی  ہوگا۔  جانتا  میں  ب�ا�رے  �

کریں۔ ز� 


مرکو� توجہ  پر  موضوع  ہی  یک  �ا�

ہو کہنی   
ت

ب�ا� � مثبت  کوئی  ج�ب  �

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  �� تو  ہو  کہنی   
ت

ب�ا� � مثبت  کوئی  ج�ب  �

کریں۔ �استعمال  لفظ  لیے ”میں“ کا  کے  �اظہا�ر  کے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  ہوئی۔  خوشی  کو 

سنیں بھی   
ت

ب�ا� � کی  �د�وسر�وں 

کسی  تو  ہے  کم   
ت

�وق� �اگر  کریں۔  نہ  جلدی  �دیکھیں۔  نہ  �ا�دھر  �ا�دھر  سنیں۔  سے  توجہ  �اسے  تو  ہو  �رہا  کر   
ت

ب�ا� � سے  آ�پ  �� شخص  �د�وسر�ا  کوئی  ج�ب  �

ز� 


نظر�اند�ا� کو  کہے  �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 

کر�وں“۔  مد�د  مالی  تمہا�ری  میں  ہو  چاہتے  تم  گیا۔  سمجھ  میں  ہاں  کہیں، ”ہاں  آ�پ  �� کریں  شر�وع   
ت

ب�ا� � ہی  جیسے  �د�وسر�ا  کہ  کریں  نہ  �ایسا  کریں۔  نہ 

�رہے  سن   
ت

ب�ا� � �اسکی  آ�پ  �� کہ  ہو  �احساس  �اسے  �اکہ 
ت
� کریں  بیا�ن  لاصہ 

خ
� کا   

ت
ب�ا� � پوچھیں۔   

ت
سو�الا� متعلق  �اسکے  تو  آئے  �� نہ  سمجھ   

ت
ب�ا� � کوئی  ج�ب  �

چاہتا  شخص  �د�وسر�ا  جو  ہے   
ت

ب�ا� � �وہ  یہی  کیا  کہ  پوچھیں  سے  شخص  �د�وسرے  پھر  �ا�و�ر  ہ�ر�ائیں  �د� �اسے  ی�ا  � کریں  بیا�ن  میں  ز� 


�اند�ا� مختلف   
ت

ب�ا� � �اسکی  ہیں۔ 

�رہے  سن   
ت

ب�ا� � کی  �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۔ 

ہیں۔

�اصول:  سنہری  �د�و  کے  حل  کے  جھگڑ�وں  ی�ا  � بچنے  سے  جھگڑے  لڑ�ائی 

�اتفاق پر  لاف 
ت

�
خ

�ا� ۱۔ 

کی ٹٹو  ڑ�یل 


�ا� �د�وسر�ا  کہ  لگے  کو  آ�پ  �� �د�و�ر�ا�ن  کے   
ت

ی� � �چ  
ت

ب�ا� � سے  کسی  ج�ب  �

ہیں۔  کرتے  �اتفاق  پر  لاف 
ت

�
خ

�ا� ہم  چلیں  کہیں۔  کو  �اس  تو  ہے  طرح 

حلم ہمیں  لیے  کے  نمٹنے  سے  حال   
ت

صو�ر� کی  طرح  �اس  پ�اک  میں  � ِ
آ�ن ق�ر��

 “۔
ت

ب�ا� � میری  لیے  ، میرے 
ت

ب�ا� � تمہا�ری  لیے  کہ ”تمہا�رے  ہے  گیا  ی�ا  �د�



�رہیں  
ت
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بہت  پل  � کہ  �دیکھا  نے  ہ�وں 
ن

�ا� ۔  پہنچیں  پر  پل  � ی�اں  بکر� عقلمند  �د�و  �وہاں  بعد  �دیر  کچھ 

لیے  �اس  ہے۔  سکتی  گز�ر  سے  �وہاں  بکری  ہی  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا� ہے  �ا�و�ر  تنگ 

کر  گ  لگا 
ن
چھلا� � سے  پر  �اس  �د�وسری  بکری  گئی  �ا�و�ر  ھ 

ٹ ی� ب� � �وہاں  یک  �ا� سے  میں  �ا�ن 

�اس  لیا۔  کر  عبو�ر  پل  � سے  سآ�انی  �� نے  پہلی  � بعد  کے  گز�رنے  کے  �اس  گئی۔  گز�ر 

کر  لیا۔  پ�ا�ر  � پل  � نے  بخیر�وعافیت  �د�ونوں  طرح 

�د�و کچھ  �ا�و�ر  لو  کچھ  ۲۔ 
ہیں۔ ے 

ت
سک� جا  کیے  ختم  سآ�انی  �� ب�ا  � پر  بنیا�د  کی  �د�و  کچھ  �ا�و�ر  لو  کچھ   

ت
لافا�

ت
�

خ
�ا� سے  بہت 

�ا
ن
کر� پ�ا�ر  � پل  � یک  �ا� ی�اں  بکر� جھگڑ�الو  �د�و  طرح  کس  کہ  گا  ہو  سنا  تو  �و�اقعہ  �وہ  نے  آ�پ  ��

�وہ ہے۔  �ا 
ن
کر� پ�ا�ر  � پل  � نے  �اس  پہلے  کہ  تھا  کہنا  یہ  کا  �د�ونوں  لیکن  تھیں  چاہتی 

گئیں۔ ڈ��و�ب 

� میں  ی�ا  �د�ر� نیچے  کر  گر  سے  پل  � لڑتے  لڑتے  �ا�و�ر  پڑیں  لڑ  �د�ونوں 



رہیں تندرست 

بعد  ماہ  چھ 

�اسے  
ت

متعلق  خیالا� سے  حا�دثے  کبھی  کبھی  �اگرچہ  تھا۔  لگا  کرنے  محسوس  بہتر  �ا�ب  �رشید 

�ر�وٹین �ا�رمل 
ن
� یک  �ا� �ا�ب  ز�ندگی 


� �اسکی  �ا�و�ر  تھے  نہ  �دہ  تکلیف  �اتنے  مگر  آتے  تھے  �� بھی  �ا�ب 

تھی۔  ز��ن 


گام� طرف  کی 

نے  �اس  علا�وہ  کے  �اس  تھا۔  لیا  سیکھ  نمٹنا  سے  خوفوں  �اپنے  بھی  �ا�ب  نے  بی  بی  نسرین 

خا�وند  �اپنے  کے  �اس  سے  �وجہ  کی  �اس  �ا�و�ر  تھا  ی�ا  پ�ا� � مفید  کو  تکنیک  کی  بہتری  میں   
ت

تعلقا�

تھے۔ گئے  ہو  بہتر   
ت

تعلقا� سے 

فکری  بے  طرح  کی  پہلے  �ا�ب  �وہ  تھا۔  ی�ا  �د� کر  شر�وع  �ا 
ن
جا� سکول  سے  پھر  نے  ب�ر  صا� محمد 

تھا۔  چکا  ہو  بل  قا� کے  گھومنے  سے 

گئے  ہو  شر�وع  سمجھنا  مضبوط  ی�ا�دہ  ز��


� سے  پہلے  کو  آ�پ  �� �اپنے  �وہ  �ا�ب  �ا�و�ر  تھا۔  لیا  سیکھ  نمٹنا  سے  پریشانیوں  متعلقہ  �اس  �ا�و�ر  حا�دثے  نے  س�ب  �ا�ن 

تھے۔ 

ہیں۔ ے 
ت
سک� کر  مد�د  میں  گز�ا�رنے  ز�ندگی 


� یک  خوشگو�ا�ر  �ا� مشو�رے  ذ�یل 


� مند�رجہ 

ز�:


تجا�و�ی� ک�یل�یے  نمٹنے  �وسے  تنا 

کریں۔ کام  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا�

کے  کام  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا� سے   
ظ

لحا� کے  �اہمیت  پھر  �ا�و�ر  لیں  بنا  لسٹ  یک  �ا� تو  ہیں  �د�رپیش  کام  سے  بہت  کو  آ�پ  �� کہ  ہے  لگتا  کو  آ�پ  �� �اگر 

�دیں۔ �انجام  کام  س�ا�رے  یہ  مطابق  کے  �اصول 

کریں۔ آگاہ  �� سے  حد�و�د  �اپنی  بھی  کو  �د�وسر�وں  کریں  ز�ہ 


�اند�ا� کا  حد�و�د  ہوےَ  �اپنی  �رکھتے  میں  ذ�ہن 


� کو  �وس�ائل  پنے  �ا 

 
ت

معذ�ر� 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  ب�ا�وَ �� �د� کا  کاموں  متعلق  سے  �د�وستوں  �ا�و�ر  گھر،  �دفتر  �اگر 

کریں۔  �اختیا�ر  �ر�ویہ  یہی  بھی  س�اتھ  لوگوں  کے  ق�ریبی  �اپنے  حتی ٰ کہ  لیں    بنا 
ت

عا�د� �اسے  گا  مگر  ہو  مشکل  میں  شر�وع  یہ  �اگرچہ  سیکھیں۔  �ا 
ن
کر�

�رہیں  
ت
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�رہیں  
ت
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لیں۔  جا�ن  صلاحیتیں  �ا�و�ر  ی�اں  کمز�و�ر� �اپنی 

بہتر  کا  �اس  آ�پ  �� ہیں، تو  کیا   
ت

�وجوہا� کی  تنا�و  کہ  گے  لیں  جا�ن  آ�پ  �� �اگر  ہیں۔   
ث

ب�اع� � کا  تنا�و  ز�ندگی  میں 


� کی  آ�پ  �� چیزیں  سی  کو�ن  کہ  جانیں  یہ 

گے۔  سکیں  کر  سے  مقابلہ  طریقے 

کریں۔ مشو�رہ  سے  �د�ا�ر�وں  �رشتہ  �ا�و�ر  �د�وستوں  �اعتما�د  بل  قا� �اپنے 

سے  کرنے  مشو�رہ  سے  کا�ونسلر  ی�ا  � ف�ر�د  ، خاند�ا�ن   کے 
ت

�د�وس� ق�ریبی  �اعتما�د  بل  قا� کریں۔  کوشش  کی  نمٹنے  سے  تنا�و  �اکیلے  آ�پ  �� کہ  نہیں  ضر�و�ری 

ہیں۔  ے 
ت
سک� کر  مد�د  کی  آ�پ  �� میں  پہچاننے  کو  تنا�و  �وہ  گے۔  کریں  محسوس  �اچھا  بھی 

بنائیں۔  بہتر  کو  معمول  کے  سونے  �اپنے 

کو  صحت  کی  آ�پ  �� �ا 
ن
کر� نہ  نیند  میں  مقد�ا�ر  مناس�ب  ہے۔  ضر�و�ری  بہت  ک�یل�یے  بحالی  کی   

ٹ
تھکا�و� جسمانی  نیند  کیونکہ  ہے  ہوتی  ز� 


�اند�ا� �اثر  پر  ڈ� 


نیند ، مو�

ہے۔ سکتا  کر  متاثر 

�رکھیں۔  خیال  کا  خو�ر�اک  �اپنی 

کھائیں۔ کر  �دیکھ  لیے  ہے، �اس  تعلق  گہر�ا  سے  مناس�ب  خو�ر�اک  �اچھی  �ا�و�ر  کا   
غ�
�دما مند  صحت  چونکہ 

ش
�ز�


�و�ر�

خو�د  میں  آ�پ  �� �ا 
ن
کر�  

ش
�ز�


�و�ر� سے  ب�اقاعدگی  � ز��انہ 


�ر�و� ہے۔  کرتی  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  �اہم  میں  حصول  کے  صحت  �اچھی  بھی   

ش
�ز�


�و�ر� س�اتھ  کے  خو�ر�اک  ز��ن 


متو�ا�

مناس�ب  کو  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہے  بہتر  کرتی  کو  نیند  کی  آ�پ  ��  
ش

�ز�


�و�ر� ہے۔  �ا 
ت
کر� کم  کو  �ا�د�اسی  �ا�و�ر  چینی  تنا�و ، بے  �ا�و�ر  ہے  �ا 

ت
ڑ�ھا�


ب� � نفس   

ت
عز� �ا�و�ر  �اعتما�دی 

آئے۔  �� ز�ہ 


م� کو  آ�پ  �� میں  جس  کریں   
ش

لا�
ت

�  
ش

�ز�


�و�ر� �ایسی  کہ  کریں  کوشش  ہے۔  �دیتی  مد�د  میں  �رکھنے  ب�رق�ر�ا�ر  � ز��ن 


�و�

ہوں ہوتے  ز� 


�اند�و� لطف  آ�پ  �� سے  جن  کریں  �اختیا�ر  سرگرمیاں  �ایسی 

ی�ا  � کتا�ب  �اچھی  ہوں۔  ہوتے  ز� 


�اند�و� لطف  آ�پ  �� سے  جن  کریں  صرف  میں  کاموں  �ایسے  ی�ا�دہ ، کچھ  ز��


� کچھ  ی�ا  � گھنٹہ  آ�دھا  ب�ا�ر، �� � یک  �ا� کم  ز� 


�ا� کم  ہفتےمیں 

�رہنے ،  سکو�ن  �ا، پر 
ن
مسکر�ا� �ا�و�ر  �ا 

ن
ہو� ز� 


�اند�و� نکالنا، لطف   

ت
�وق� لیے  �اپنے  گز�ا�ریں۔   

ت
�وق� س�اتھ  کے  �د�وستوں  �اچھے  ی�ا  � جائیں  پر  پڑھیں، سیر  �رس�الہ 

گے۔ کریں  مد�د  کی  آ�پ  �� میں  کرنے  محسوس  �اچھا  �ا�و�ر  کرنے  کم  تنا�و 
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�رکھیں۔ �ر�ابطہ  سے  لوگوں 

محسوس  مجموعی  بہتری  بحیثیت  �ا�و�ر  بہتری  کی  ڈ� 

کمی ، مو� میں  تنا�و  ی 

ن
ہ� ذ��


�ا ، �

ن
گز�ا�ر�  

ت
�وق� س�اتھ  کے  لوگوں  �و�الے  کرنے  پیا�ر  �ا�و�ر  �اعتما�د  بل  قا� مثبت 

ہو  �امل 
ش

� کا�ونسلر ، سبھی  موجو�د  میں  ز�  صحت 


مرک� ی�ا   ق�ریبی  � �اف�ر�ا   �د  کے  ، خاند�ا�ن 
ت

�د�وس� کے  آ�پ  �� میں  لوگوں  �ا�ن  ہے۔  �ا 
ت
مد�د  کر� میں  کرنے 

ہے۔  ہوتی  موجو�د  بھی   
ت

سہول� کی  ک  مد�د 
ن
فو� لیے  ٹیلی  کے  مقصد  �اس  تو  پر  جگہوں  کئی  ہیں۔  ے 

ت
سک�

�رکھیں۔ مثبت  کو  سوچوں  �اپنی 

ہیں۔  ہوتے  خرم  �و   
ش

خو� ہی  �اف�ر�ا�د  حامل  کے  سو�چ  �اچھی  �ا�و�ر  ہیں  کرتی  تعمیر  ہمیں  ہی  سوچیں  ہما�ری 



سیکھا؟  کیا  نے  آ�پ  �� سے  کہانیوں  �ا�ن 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

لکھیں۔  بندی  منصوبہ  آ�پ  �اپنی  �� لیے  کے    �رہنے 
ت

تند�رس�
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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ہے  جو  �ا 
ت
ہو� کا  لوگوں  �ا�ن  مسئلہ  یہ  گی۔  مد�د  �دے  میں  کرنے  مقابلہ  سے   

ت
علاما� کی  ب�ا�و  �د� ی 

ن
ہ� ذ��


صدمہ  � ز� 


�ا� بعد  ب�اصد ،یعنی  � کو  آ�پ  �� کتا�ب  یہ 

ہیں: ہوتی  پید�ا  میں  نتیجے  کے   
ت

ذ�یل  �و�اقعا�


� �د�ر�ج  پر  عام  طو�ر  بیما�ری  کی  ب�اصد  ہیں۔  � ہوتے  شکا�ر  کا  حا�دثے  ی�ا  حے، �
ن
� تشد�د ، �و�اقعے، س�ا پر  کسی 

•	 �ا 
ن
ہو� شکا�ر  �و�اقعے  کا  کے  گر�دی   

ت
�

ش
ہ� �د�

•	 �ا 
ن
جا� لگ  آگ  �� کو  �دکا�ن  ی�ا  � گھر 

•	 �ا 
ن
ہو� شکا�ر  کا  ڈ��اکے 


� چو�ری  ی�ا  � پیٹ  ی�ا�دتی، ما�ر  ز��


� جنسی 

•	 �ا 
ن
ہو� شکا�ر  کا  ز�لزلے 


� ی�ا  � یلا�ب  س�

ہیں؟ کیا   
ت

علاما� کی  ب�اصد  �

•	 ۔ ہیں  �دیتی  تکلیف  کو  ف�ر�د  جو  ی�ا�دیں  � کی  صدمے  ی�ا  � حا�دثے  ی�ا  � ، خو�ا�ب 
ت

ی�ا�دیں، تصو�ر�ا� سوچیں، � �و�الی  آنے  �� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  � کی  حا�دثے 

•	 �دلائیں  ی�ا�د  � کی  صدمے  ی�ا  � حا�دثے  جو  ہے  �ا 
ت
کر� کوشش  کی  بچنے  سے  چیز�وں  ی�ا  � ب�اتوں ، جگہوں ، لوگوں، سرگرمیوں  سوچوں ، � �ا�ن  س�ا�ن 

ن
�ا�

ہیں۔  �دیتی   
ت

ی� ذ��


�ا� ی�ا  � تکلیف  �اسے  �وہ  کیونکہ 

•	 ہیں: �امل 
ش

� ذ�یل 


� مند�رجہ  میں  �اس  ۔   
ت

علاما� کی  چینی  بے  ب�ا�و  �ا�و�ر  ، تنا�و، �د� ہ�ٹ ب�ر�ا� گھ�
ی�ا�دہ  ز��


� بہت 

•	 مسائل  کے  نیند 

•	 �اضافہ  میں  غصے  �وجہ  سے  کی  جس  �ا 
ن
جا� ہو  چڑچڑ�ا 

•	 �ا
ن
کر� س�امنا  کا   

ت
کلا�

ش
م� میں  کرنے  ز� 


مرکو� توجہ 

•	 �ا 
ن
جا� ہو  چوکنا  ی�ا�دہ  ز��


� بہت 

•	 �ا
ن
جا� ک 

ن
چو� پر  ب�اتوں  � چھوٹی  چھوٹی 

ہیں۔ جاتے  ہو  شکا�ر  بیما�ری  کا  کی  �ا�د�اسی  لوگ  بعض  طرح  �اسی  ۔  ہیں  جاتے  ہو  شکا�ر  حسی  کا  بے  ب�اتی  ذ��


ج� لوگ  � کچھ 

سبق  ہ�ر  گے۔  � سکھائیں  نبٹنا  سے  مسائل  �و�الے  ہونے  سے  �وجہ  �اس  کی  �ا�و�ر   
ت

علاما� کی  ب�اصد  � کو  آ�پ  �� ہیں   جو  �اسباق  مختلف  میں  کتا�ب  �اس 

�دی  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 

مل  س�اتھ  کے  �د�ا�ر  �رشتے  ی�ا  �  
ت

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


�ا� کم  مشقیں  گئی 

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

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

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


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

گی۔ ہو  �د�ائمی  �ا�و�ر  ی�ا�دہ  ز��


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


