
 

 
        

    

 

  

   

 

   

 

 

  

   

 

 

  

 

 

   

 

  
 

            

   

    

  

      

  

   

  

      

 

   

   

  

 

     

   

   

 

        

  

    

  

        

     

 ل کرنامسئلہ کو ح

 ےهی شروعات ہوتی ہّنے کی اچکو حل کر لہئسم کوشش کرنا .1

 ال طبيعتّہونا، کهلا ذہن اور فع يدّوه ہيں: پرام رکار ہيںطرز عمل د جو مشکلات سے نمٹنے کے ليے .2

ال طبيعتفعّ نہذ لاهک  انوہ اميد پر

رنےک مناامسائل کا س لوبق مشورے روں کےسود وچيںس مثبت

،ںيہتيار ر کے ليے  کريں رہيں پر اعتماد 

پہل کريں  ار بنيںلچک د

 ں کو بڑها سکتے ہيں:اپنی صلاحيتو ئل کو حل کرنے کیار ہم مسک ميں لا ت کو عملاذيل اقدام حسب .3

 5 اقدامات مسائل کو حل کرنے کے

 ارہن ر سکونپ 1 قدم

يںازه لگائندا اپنی جذباتی حالت کا 

ستعمال کريںا مہارتيں الیپرسکون کرنے و 

 کو سمجهنا مسئلہ 2 قدم

کو سمجهيں تّی شداور اس ک ہمسئلہ کی وج 

ر کريںوغ ے بارے ميںک جنہ نتائممک 

 کرنا ہ حل تلاشممکن 3 قدم

کريں هدتفاسماضی کے تجربہ سے ا 

کريں شورهسے م ںوسرود 

لومات تلاش کريںعم 

 کرنا تخابنبہترين حل کا ا 4 قدم

انتخاب کريں۔ اور نقصانات کا تجزيہ کريں۔ پهر سب سے بہتر کا وںہر ايک حل کے فائد 

ور عمل کريںا يںہ بنائبمنصو 

 ناگال ندازها اک وقوعہ حل اور 5 قدم

ه ليںزئاج ہ کار کاقطري 

،ز ہونے کیاندا ثرا کے کوششوں مسئلہ کی شناخت، حل تلاش کرنے کی پرسکون کرنے والی مہارتوں 

 زه لگائيںاندا صلاحيت کا

يںی کرناث ر نظرپ جئاحل کے نت منتخبہ رکی پيش رفت او دینب عملی منصوبہ 

۔ںيچب ےس الح کی صورت اس طرح ں۔ مستقبل ميتجربہ سے سيکهيں 

‐ 1  ‐
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 آؤٹ ریچ سروس، اسٹوڈنٹ ہیلتھ سروس، ڈپارٹمنٹ آف ہیلتھ  -ل اسکول ہیلتھ پروگرام  ہو

 ورژن  2024ستمبر 

 جذبات 

تاثرّات کے ردّعمل میں  کسی فرد کے  کے سیاق وسباق کے متعلقّ    جذبات وہ شخصی احساسات ہیں جو واقعات اور ان .1

 پیدا ہوتے ہیں۔ 

 

اور اپنے جذبات کا اظہار زیادہ درستگی    نےزیادہ بہتر طور پر سمجھ  کو  خود   یںہم  سمجھنا  مختلف قسم کے جذبات کو  .2

 : کرنے دیتا ہے  کے ساتھ 

 

 

 خوف   مایوسی   غصّہ  خوشی 

مسرور،  شاد  خوش،    ،

 مطمئن 

غضبناک،    ناراض، 

 ، آزردہ

پریشان،  مایوس   ،

 افسردہ، اداس 

دہشتڈرا   ،  زدہ  ہوا، 

مند،   فکر  زدہ،  خوف 

 پریشان 

 شرم  حیرت  نفرت  محبّت 

بھال،   دیکھ  لگاؤ، 

 بھروسہ، قبولیت 

نفرت،   ناپسندیدگی، 

 مزاحمت 

 صدمہ میں 

 حیرت زدہ، دم بخود 

 عزّت، نادم شرمندہ، بے  

 

کے جذبات پہچان کر ہم باہمی رشتوں کو بہتر   ، نفسیاتی ردّعمل اور رویّوں کے ذریعہ انتاثراتلوگوں کے چہروں کے  .3

 سکتے ہیں۔  بنا

 

روزمرہ کی زندگی میں محرکات لاتے ہیں، مثال کے طور پر جب ہمیں تعریف ملے  مثبت جذبات )جیسے خوشی، محبت( ہماری  .4

منفی جذبات )جیسے غصہ، پریشانی، خوف(    ؛گی یا ہمارے کام کو تسلیم کیا جائے تو ہمارے پاس بہتر کام کرنے کی تحریک ہو 

مثال کے طور پر لمبے وقت تک   کا  مایوسی    ہماری طاقت کو ختم کر دیں گے،  ہوا ہونے  اندر اور باہر سے بہت تھکا  ہمیں 

 احساس کراتی ہے۔ 

 

سکتے ہیں، مثال کے طور پر، کسی مقابلہ سے پہلے ہمیں گھبراہٹ کا    لوگوں سے بھی متاثّر ہو  واقعات یا  ہمارے جذبات مختلف  .5

دھوکہ دے تو ہم غصّہ محسوس  جاتے ہیں، جب کوئی ہمیں  جائیں تو ہم پریشان ہو  احساس ہوتا ہے، ہمارے رشتہ دار جب بیمار ہو 

ہوتے ہیں بلکہ جذبات کے اظہار کے طریقے صحیح   ں کرتے ہیں وغیرہ۔ یہ سب عام انسانی ردّعمل ہیں۔ جذبات غلط یا صحیح نہی

 یا غلط ہوتے ہیں۔ 

 

 جذبات کے اظہار کے مناسب طریقے:  .6

i.    اپنے جذبات کی شناخت کریں اور قدرتی طور پر انھیں ظاہر ہونے دیں )مثال کے طور پر جب اداس ہوں تو  بنیں مستند :

 رونا، خوشی محسوس کرتے وقت ہنسنا( 

ii. 3    اپنے آپ کو نقصان   ؛ )جسمانی/زبانی طور پر(دوسروں کو نقصان نہ پہنچائیں   : محترم چیزیں    3ور  ا نہیں کرنے والی

 دوسروں کا، خود کا اور قوانین کا احترام کریں۔   ۔)ماحول/اشیاء/قواعد اور قوانین( کو نقصان نہ پہنچائیں   نہ پہنچائیں؛
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 آؤٹ ریچ سروس، اسٹوڈنٹ ہیلتھ سروس، ڈپارٹمنٹ آف ہیلتھ  -ل اسکول ہیلتھ پروگرام  ہو

 ورژن  2024ستمبر 

 

  کا باعث بنیں گے۔  نتائج مختلف جذباتی   خیالات مختلف   سکتے ہیں۔  ہو مختلف خیالات  ہمارے  کے لیے  محرّک واقعہ  ایک جیسے   .7

 سکتے ہیں۔   کرمتاثر کو جذبات اپنے   کو بدل کر ہم خیالات اپنے اس کا مطلب ہے کہ واقعات کے بارے میں 

. 

معاون خیالات )مثبت سوچ( ایک عقلی، اور منطقی سوچ ہے جو ہمیں بہتر محسوس   ہمیشہ اپنے خیالات کی درستگی کا جائزہ لیں۔ .8

  "سب کہ "بہت زیادہ عمومیت"، "ایسا ہونا چاہئے جیسے بیانات"،جیسے غیر معاون سوچ )منفی سوچ(   کرنے میں مدد کرتی ہے۔ 

غیر معاون خیالات سے چھٹکارا حاصل کر    ہم  ہیں۔ے  منفی جذبات لا سکت ارے اندر  یا کچھ بھی نہیں" والی سوچ وغیرہ ہم   کچھ 

 اپنی خوشی پر قابو پا سکتے ہیں۔ اور  اپنے منفی جذبات کو تبدیل کر سکتے ہیں،    کے

 

نمٹنا چاہئے   .9 ہمیں مختلف طریقوں سے ان سے  تو  لگیں  مسلسل متاثر کرنے  کام کو  اور  منفی جذبات جب ہمارے روزمرہ کے 

 ضرورت پڑنے پر پیشہ ورانہ مدد حاصل کرنی چاہئے۔  
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صلاحيتيں مطالبات

بيرونی( اور  (اندرونی

 ناپا بواپر ق ؤتنا

 عريفناؤ کی تت .1

 مکانا ميں کرنے ہلمقاب کا اس اور ہے ہوتا رہا کر منااس کا تطالبام نیبيرو يا نیاندرو شخص یئکو جب ہے۔ احساس ذاتی ايک تناؤ""

 ۔ےہ محسوس کر سکتا (يعنی نڈهال) رار ذہنی طور پر بيمی اوے، تو وه جسمانتا ہرہ

 سکتا دے فروغ کو ترقی ذاتی اور ےہ سکتا دے فروغ کو صلاحيتوں ہماری ہے، سکتا بن بترغي کی بہتری تناؤ تک دح بسانم کيا

 ے۔تا ہسک رتاثر کت کو متی صحايساور نف یجسمان ریؤ ہمااتن دهايز ےس تہم، ضرورتا ے۔ہ

 جگہوں گلا گلا ہياشار ہوا ايد ںيم سا ؤانت

 نمائندگی کی ذيل حسب جو ہے رکتا پر اشاريہ

 رتے ہيں:ک

ے۔ہ ریار بهپ ت پريطلب قابل 

 وک وگوںل رتا ہے اوا ہوديؤ پتنا ےس سا(

 نی کا احساس ہوتا ہے)بے چي

 جيسے ايک ونوںد بليتقا اور طلب 

 سوسحم نزاوتم وک ںگولو سے (اس ۔ ہيں

 ملتی ہے) ديں مدم رنےک

ےسسا(۔ہے کم سے يتلقاب طلب 

ہوتی يداپ ٹورکا ميں فروغ کے صلاحيت

 یجات وٹچه گنجائش کی تریبہ اور ہے 

ہے)

 . 

 رود رپ روط یروف ےسا روا انرک یدہناشن یک تاعلام یک ؤانت يےل ےک تظافح یک یدگنز هرمزور یک لومعم ی اپن .2

 :يںہ ے جارہےييہاں د تکچه نکا يےے کے لور کرند اؤ کو۔ تنيںيکهکرنا س

i. منتقل کريں۔ فرط ت کیلاقہ معامّر متعلوسرے غيد ات سےے واقعرنے والک ايدہ تناؤ پّپنی توجا :ٹاناہ ہّتوج 

ii. ۔ںيل هزم اک رهيغد ووک يلکه يا سننا موسيقی يسے کہ فلم ديکهنا،ميوں جرگه سرپسنديد ہ ليں۔ اپنیفوق کچه 

iii. یک حالات اور توہاجو ان ۔کريں مّمنظ سے پهر وک دماغ بترتي بے اپنے ربناک رتصوي يا کر لکه ڈائری یئکو 

 ے ہوں۔ ان کے ممکنہ حل تلاش کريں۔آپ کو پريشان کررہ وضاحت کريں جو

iv. ۔بنيں دصحت من ليے تناؤ سے نپٹنے کے ۔ ںلي امسب آرااور من اذازن غومت 

v حاصل کريں۔ دی ہو تو مدمال کريں۔ جب ضرورے سے استعّکا اچه دمد سماجی 
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 ۔ا ہونگےدپي سے منفی نتائج کيونکہ ان يںرک کبهی بهی نہ ليقوں کا استعمارط ان حسب ذيل .3

i. واؤں کا استعمالد تمباکونوشی، شراب اور نشيلی 

ii. ہ نشينیشول سے بچنا يا گوسماجی ميل ج 

iii. کرنا مظاہره ت کاارحي، جانادکه ہّغص 

iv. غنڈی گردی 

v. ہ آن لائن گميز کی لتک ے، جيسےّلے روياو لت لگانے 

 وجہ سے يہ کی پہچانيں جن يا معاملات کو اشخاص، جگہوں ان ؛ہے پہچاننا وجوہات کو یتناؤ ک ا رازٹنے کپتناؤ سے ن .4

ميں سطحوں کی کہ مطالبات جيسے ،ںيراستعمال ک کا وںقطري مناسب ليے کے نپٹنے ےتناؤ س اس اور پهر ےہ ہوا اپيد

 ازدان (مثلا مثبت کريں وطمضب وک لاحيتص اپنی کی نےٹپن سے اس رويں اکر رغو ميں بارے کے نےرک پيدا آہنگی ہم 

 وغيره) ںسے بات کري درہيں، خو وش باشخ وچنا سيکهيں،ميں س

پآ پهر تو ،ںيہر رقرارب تک ہعرص هدزيا سے ںہفتو ود علامات کی اس راو وہ ہن یمک ںيم ؤانت یهب دعب ےک سا رگا .5

 ارديک کم ےس طريقہ مناسب اگر کو تناؤ ی۔گہو رنیک حاصل مدد ےس نوںکارک سماجی يا هذاسات ،ںوستود ين،دلاو اپنے کو 

 باتی مسائل پيداو جذلم کلب عی طااگر کس ۔سے روکا جاسکتا ہے نےوہ اکی وجہ سے جذباتی مسائل کو پيد ئے تو اسجا

 ه ديا جاتا ہے۔روشرنے کا مک اصلح مدد یّاسے فورا ہی طب ں تووجائيہ
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 آؤٹ ری    چ سروس، اسٹوڈنٹ ہیلتھ سروس، ڈپارٹمنٹ آف ہیلتھ -ول اسکول ہیلتھ پروگرام ہ

 کا ورژن   2024ستمبر  

 

 پرےقابوےپاناےےغصے

؟   فوری غصے کو کیسے دور کیا جا سکتا ہے

، جو غصے   کا زیادہ   اور اس ہی    کو آزما سکت    "کو فوری پرسکون کرنے کی اندرونے تکنیک   غصے "  آپ سے  استعمال کر سکت  ہی 

کو کم کرن     افعالشخص کو پرسکون رہنے می  مدد دیت  ہے اور غصے کی وجہ سے پیدا ہونے والے منفے الفاظ اور  بھرے ہون  

۔  :کو فوری پرسکون کرنے کی اندرونے تکنیک" کے چار اہم نکات یہ ہی    صے غ "  ہے

 

ے "نہی   .1  " ذہن می  رکھنے کے تی 

ے "نہی   ، اپنے  ن  نہی  پہنچانا چاہی  نقصاننکالت  وقت، کسی دوسرے کو  باہر اصولوں کا مطلب یہ ہے کہ جذبات کو  " کےتی 

ے ن  نہی  پہنچانا چاہی  نقصانآپ کو    ۔کیا جائ  نہی    تباہ (  کو   ، اور )ماحول، اشیاء، اور اصول و قوانی 

 

 سے ہٹ جائی  غصے کے آتش فشاں"  " .2

ے   ، اپنے ذہن کو صاف کرنے کے لت  چہرہ  دور ہو جائی  عارضے طور پر   سےاس شخص یا چب   جو غصے کا باعث بنت  ہے

، لیکن  آپ موسیف  سن    مہارت پر توجہ دیں۔  ت کیبات چی رونے اور  سے پہلے    ہٹنے دھونے کے ساتھ ساتھ گہری سانس لی 

 ۔ سکت  ہی    دور کر پریشان کن جذبات سے   ا رخبھی عارضے طور پر اپنے خیالات ک   سےکر یا ورزش کے ذریع 

 

 اپنے آپ سے بات کریں  .3

شخص کو یاد دلا سکت  ہی  کہ وہ پرسکون رہی  اور غصے  ملوث کے ذریع، ہم  عقائدجذبان  گفتگو اور    کرنے والی  پرسکون 

نمٹتے   لت  ان کےسے  : "اگرچہ می  غصے می   یہ کہنا کہ  ، جیسے کہ سوچنا یا خود سےسکت  ہی    اعتماد کو مضبوط کر   کے 

 ہوں"  سکت  / کر سکتا ہوں" اور "می  اپنے آپ کو پرسکون   سکت  / ہوں، پھر بھی می  اپنے جذبات پر قابو رکھ سکتا 

 

 ذہن کی اچانک تبدیل  .4

۔  "جذبات" کے موضوع    می  کے نصاب  1فارم  ہر ایک واقعہ مختلف خیالات اور جذبات پیدا کرنے کا باعث ہو سکتا ہے

۔ منحصر ہوتا  خیالات پر  ناراض ہونا ان کے   ا سے لوگوں ک  کسی واقع  کے مطابق  نظرنے  ABC می  سیکھے گت   اگر کون    ہے

،  سے دوسروں کے نقطہ نظر   ممکن ہے کہ نتائج اتتے برے نہ ہوں    جیسا کہ یہ ادراک کہاور مثبت انداز می  دیکھ سکتا ہے

 ہی  )نتائج کی شدت( یا دوسروں کے ارادے وہ نہ ہوں جو ہم سوچن  ہی  )دوسروں کے مقاصد(۔ 
اس   جتنا ہم تصور کرن 

  جائی   ہو بہب  بدل کر  ت قدرن  طور پر ہمارے جذبا سے 
 
 ۔ کے

 

: ایک  آپ کے لت     یاددہانے

   ،  ۔ ق  درست ہی  ٹتے کے طری من  لیکن کلیدی نکتہ یہ ہے کہ آیا اس کا اظہار اور غصّہ ایک فطری جذبہ ہے

 تو ان سے  ان  اگر آپ ایک تماش ،  دیکھن  ہی 
ے تبصر یا کر   متفق ہو ہی  اور کسی اور کو ناراض ہون  ہون    وں سے اشتعال انگب 

بالواسطہ طور پر  اس سے ، کیونکہ  بھی نہی  بنے رہنا چاہین   آپ کو محض خاموش تماشان   "۔ جلت  پر تیل نہ چھڑکی  "

۔سکت    ہو شخص کی حوصلہ افزان   غصے می  موجود دہانے  اپنے آپ کو اور غصے والے شخص کو پرسکون رہنے کی یاد  ہے

وری ہو، کروا ، اور جب ضے لت    تو تنازعےئی   کے 
 ۔ لے جائی   دور   موقع سےناراض شخص کو کو بڑھتے سے روکنے
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 یلتھسروس، ڈپارٹمنٹ آف ہ  یلتھسروس، اسٹوڈنٹ ہ  ی    چ آؤٹ ر  - پروگرام  یلتھہول اسکول ہ

 کا ورژن   2024ستمبر  

د آزما ہونا   مشکلات سے نبر

   م ی جب ہم ناقص تعل .1
 

اور   پڑتا ہ  اثر  ہم پر منف   ن کا ، جی  واقعات کا سامنا کرت  ہ مشکل جیسے   ن  ٹوٹ ک   رشت    ا ی  ،کارکردگ

 ۔ی  "مشکلات" ک طور پر درجہ بند کر سکت  ہ  ی  تو ہم انہ  ، دب جات  ہ    ت ی صلاح ی ہمار   مدت تک مقابلہ کرت  گ  ل ی طو 

 

  ت ی حما  ،ت ی کہ نااہل  سے ی ج ،ی  ہ  جنم لین  اور احساسات  الات یخ  منف    ارے اندر تو ہم  ،ی  کا سامنا کرت  ہ   شکلاتجب ہم م  .2

ل  الات یخ ک احساسات۔ ان منف    ی دی اور ناام کم   گ درج   ت  ک ل  نجات پات  طور پر    ی ہم فور  ، ت  اور جذبات پر قابو پات  ک 

 : ی  استعمال کر سکت  ہ  ق  ی طر  ل یذ

i) ل  ت ی ذہن اور اپن    ن  ی اپن  آپ کو حوصلہ د کا    ت شکلام   ی  کہ "م  سے ی ج ں، ی مثبت الفاظ کا استعمال کر  ت  کو بدلت  ک 

 رکھتا ہوں"۔  ی   ق یپر    تی صلاح  اپن   سامنا کرت  گ 

ii)  ل راحت سکون اور  ۔ ں یمشق کر   " گ ن  یسانس ل  ٹکیگمیافر ی"ڈا ت  ک 

iii)  ۔ ںو اور ان کا تعاون چاہن  ہ  ی  اعتماد ہو جس پر ہم  ںی شخص سے بات کر   سےی ا  کس 

iv) سننا،    ف  ی گانا، موس  سےی ، جیں ٹھیک کر دطور پر   ی جو ہمارے موڈ کو فور   ی  مشغول رہ   ی  م   وں یمثبت سرگرم س ی ا

 ۔ ہ ب  ورزش کرنا وغ 

v)   دوستوں ک ساتھ سالگرہ منانا۔  ن یبہب    سےی ج  ں، یکر   اد یکچھ خوشگوار تجربات 

vi)   یابیوںکام  گ   طاقتوں، مہارتوں اور ماض    ۔ اپن  یں کر   سلیم ت   و طاقتوں اور مہارتوں ک   اور اپن    ی  رکھ   یقی   اپن  آپ پر  

  ۔ یکھنا چلانا س یکل سائ  یسےج  یں، کر   یاد کو  

vii)  گ   غور کرت  پہلو پر   منف   ی  صورت حال م   بھ   ۔ کس ی  رہ   د ی ر اماور پ    پسند   ت ی رجائمشکلات کا سامنا کرت  وقت  

  ۔ں ی کر   دایبھرا" انداز پ  د ی "ام  کی سوچ کا ا  ں، یکوشش کر   بجائے مثبت پہلو پر توجہ مرکوز کرت  گ

viii)   رسکون رکھ اپن  دماغ کو ل   ن  پ  ان  کہ    سےی ج  ں، ی اس پر توجہ مرکوز کر   ی  کرت  ہ   و پسند ک   ب   ہم جس چ  ت  ک  کن  حب 

 پڑھنا۔   ںی خبر  ا ی  اںیکہان

ix)  کہ نماز۔   سے ی ج ، ی  موڈ کو راحت بخش   عےی عقائد ک ذر   مذہنر 

 

ل ادیسے نمٹت  ک وقت، ہم خود کو   شکلات م  . 3  : ی  کا استعمال کر سکت  ہ(  ROAD)"روڈ"    ت  دلائ  ک 

  روڈ

تبد  ( Reflection)  عکاس  اور مطلوبہ  مشکلات  پہچان  یلیوںموجودہ  ل  ی  کو  ک  پات   قابو  پر    ت  اور مشکلات 

 ۔ یں کر   ی   اہداف کا تع 

  ی پسند  یت رجائ

(Optimism ) 

، رکھ  نقطہ نظر نہ ہارت  والا  ، اور کبھ پسندانہ  رجائیت مثبت،  یک ا   می  اور اپن  آپ   ی 

 ۔  تحریک پیدا کریںلائ  گ  یل تبد

  یتی  صلاح

(Abilities ) 

لائ   یتوںصلاح  اپن   ،کو بروتے کار  ، تناؤ سے نجات    یسےج  ی  ت  اور  پاکہ مسئلہ حل کرت 

ب  وقت ک انتظام گ وت  مہارتوں ک ساتھ ساتھ  اور دوستوں    یسےوسائل ج   ب  خاندان 

 مدد۔ جانب سے   گ

  نشوونما

(Development ) 

کا باعث    نمو  جو ذات    ں، ی حوصلے اور عزم کو مضبوط کر  اپن   ت  مشکلات پر قابو پات  ک ل

 ۔ ی  بنن  ہ
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 یلتھسروس، ڈپارٹمنٹ آف ہ  یلتھسروس، اسٹوڈنٹ ہ  ی    چ آؤٹ ر  - پروگرام  یلتھہول اسکول ہ

 کا ورژن   2024ستمبر  

 کر س   ی  کہ ہم دوسروں سے مدد حاصل نہ  ی  ہ  مجھن  جب ہم س .4
 
فعال طور پر وسائل تلاش کرت    ی  ، تو ہمکی  ک

ل  ی  ئیچاہ   ۔ ن  رہنا چاہ  تیار  ت  اور مدد قبول کرت  ک 

 

   یہاں
 
 : ی  ہاٹ لائن خدمات ہ کچھ مشاورت

i)   ( خدمات گھنتے   24)  0000 2382 خدمات   روک تھام گ گ   خودکس 

ii) ٹ 8899 2777 لائن"  وتھ ی"   - گروپس    وتھ ی آف    شن ی ڈر ی ہانگ کانگ ف ر   ل یپر  خدمت ک    ت  ور ا)مش  کارڈنگ ی فون 

 بجر تک(  2 نصف شب بجر سے  2تا ہفتہ دوپہر   ب  اوقات: پ 

iii)  ( اپائنٹمنٹ عہ ی)بذر 0777 2632  خدمت  مشاورت    -  نبے یتھرو کاؤنسلنگ س  کی بر 
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 کا ورژن 2024رابطہ جاتی سروس، خدمت صحت برائے طلباء، محکمہ صحت ستمبر  –صحت کا پروگرام اسکول کی پورے 

چینی کا انصرام   دورانِ امتحان بے

 اںطلباء کے لیے مقابلہ کرنی کی حکمت عملی

 بے چینی ایک قدرتی انساتی جذبہ ہے جو تناؤ کے وقت میں پیدا ہوتا ہے  .1

  ۔ ، جبکہ منفی تناؤ کے مثبت اور منفی دونوں اثرات ہو سکتی ہیں  کو بہتی بنا سکتی ہیں
ی

مثبت اثرات فرد کی کارکردکی

۔  اثرات بے چینی اور ڈپریشن کا سبب بن سکتی ہیں

  جس سے متعلقہ اعضاء چیلنجز کا مقابلہ  تناؤ ، انساتی جسم میں خود مختار اعصاتے نظام کو متحرک کر سکتا ہے

، جب  ۔ عام حالات میں ، تو جسم اور جذبات   اؤ تنکرنی کے لتں ردعمل ظاہر کرنی ہیں ی کم ہو جاتا ہے کی   تسکیں

۔  حالت میں واپس آجابی ہیں

  نہ صرف جسماتی تکلیف کا سبب بن سکتا ہے اور مدافعنی نظام کو کمزور کر سکتا ہے بلکہ اینڈوکرائن  تناؤ طویل

ول کرنی میں دشواری اور منفی خیالات پی ، جس سے جذبات کو کنتر دا ہو سکتی نظام کو بھی متاثر کر سکتا ہے

۔  ہیں

 کو کم کرنی میں مددگار   تناؤ آبی والے بے چینی کے اشاروں پر توجہ دینا  سامتی  جسم، جذبات، رویوں اور خیالات سے

۔  ثابت ہو سکتا ہے

ی  .2 ۔ پہنچابی والی تسکیں   ورزشیں جسم اور ذہن پر دباؤ کے منفی اثرات کو مؤثر طریقی سے کم کر سکنی ہیں

  ،ی  بنیادی طور پر ی  "، "عضلاتی معدے کے عضلات کی مدد سے سانس لینامیں " پہنچابی والی ورزشوںتسکیں " تسکیں

ی اور "تخیلاتی  ۔ اس کے علاوہ، "آڈیو پر مرکوز تسکیں ی " شامل ہیں " اور تسکیں

ی "حس پر مرکوز  ۔ اس کے علاوہ شامل" بھی تسکیں  ہیں

 برانے مہرباتی محکمہ صحت کی طلباء کی صحت کی ،  مزید معلومات کے لتں

: خدمات کی ویب سائٹ ملاحظہ کریں

lth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.htmlhttps://www.studenthea 

 سے نمٹتی کی صلاحیت کو بڑھا سکتا ہے  تناؤنا ں سے بات کرنا، اور مثبت سوچدوسرو  اچھی عادتوں کو اختیار کرنا، .3

 

 

 

 

 

 

 

 

سوچنا مثبت  

 کو   عادتوں اچھی

بنانا معمول  

کرنا  بات سے دوسروں  

تناؤ 
  

 کا 
نی  

مقابلہ کر
 کی

ت
حی

لا
ص

 

ی  والی تسکیں  

ورزشیں     

 ہی کو   آپ ہی 
 ہے  سکتا  کرا   محسوس

 جا  کی  پرواہ کی  آپ کہ
، رہی  کو   آپ ہے

، رہی مل سپورٹ  ہے
 ہو  قدر  کی  آپ اور 

 ۔ہے  رہی

 

 تناؤ کے ہارمونز کو مستحکم  یدیپرام
کرنی اور دباؤ کے احساسات کو کم 

۔ سکنی  دےمدد  یں کرنی م  ہے
  ینظر  تنگسے سوچنا  وںیمختلف زاو 

۔  الات یخ مبنی  پر   کو کم کر سکتا ہے
 " کا استعمال مثبت وںیدہان اد ی ذاتی "

 ۔ںیکر   تں سوچ کو برقرار رکھنی کے ل

 

https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html
https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html
https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html
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 ورژن 2024خدمت برائے صحت طلباء، محکمہ صحت، ستمبر  -آؤٹ ریچ سروس -کل اسکولی صحت پروگرام

 
 

  کے لتں غذاتے اجزاء کو 
ی

، اور اس نقصان کی تلاف ی اور تواناتے کو استعمال کرتا ہے غذائیت سے بھرپور غذا: تناؤ پروٹیں
۔ وری ہے  جذب کرنا صری

  :۔یہ اور  کرنی ہیں خوشی محسوس   اس سے لوگباقاعدہ ورزش  دماغ تک مزید غذاتے اجزاء پہنچاتی ہے
 ۔  مناسب نیند: یہ خراب شدہ خلیات کی مرمت میں مدد دینی ہے اور سیکھنی کی صلاحیت کو بہتی بناتی ہے

 

 میں رکاوٹ بن سکنی ہے اور ماہرین کی مدد کی .4
ی

۔ بہت زیادہ بے چینی معمول کی زندکی ورت پڑ سکنی ہے  صری

  خوف، فکر، کم عمر   7 % ًبے چینی کے امراض تقریبا ، ۔ اگر کوتے فرد اکتر بے چینی نوجوانوں کو متاثر کرنی ہیں

  ہروی ا چڑچڑا پن، جسماتی تکلیف محسوس کرتا ہے یا مستقل طور پر گریز ک
ی

اختیار کرتا ہے جو روزمرہ کی زندکی

وں، مبنتا ہے میں رکاوٹ  ۔، تو اسے ڈاکتر  اہرینِ نفسیات یا سوشل ورکرز جیسے پیشہ ور افراد سے مدد لینی چاہنں
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 لتھ یسروس، ڈپارٹمنٹ آف ہ  لتھیسروس، اسٹوڈنٹ ہ چی     آؤٹ ر   -پروگرام  لتھیہول اسکول ہ 
 کا ورژن   2024 ستمب  

 

 

 

۔ لہٰذا،    وجہ سے مختلف ہون    عوامل ک  نشوونمان  وراثت اور   ان  ینینشوونما ج  جسمان   ک   شخص   ہر   .1 ہے

ورت  ک  ہون   مند فکر  ادہ یز  ایدوسروں سے موازنہ کرن    ۔ ہے   ی  نہ   ض 

 

 : کہ  ئ  یچاہ  کو   آپ  ، پر  ہون   محسوس  شان  ی پر متعلق  سے بلوغت   .2

A. ی  سے بچ   کو اپنان    وں یرواور  وں یعمل  حکمت   منف    لی ذ  درج : 

(i   گر ،  ؛ سے  کرن    قبول ا ی  کرن    ز یحقائق کو چھپان 

(ii   اور   سے؛   کرن  کوشش    سے مسائل حل کرن  ک   قوںیطر  سائنس  ب  غ  ایصحت مند  ب  غ 

(iii      جس سے   ں، ی نہ کر  دای مغرور سمجھئ  کا رجحان پ ایدوسروں سے بار بار موازنہ کرن  سے خود کو کمب

 ۔ ی  ہ  سکت   ہو  دای پ مسائل   ی  تعلقات م   باہمی

B. ی  اپنائ  ق  ی طر   اور   ن  مثبت رو   لی ذ  درج : 

(i    ں ی سے ظاہر کر   قوں ی تو اپئ  جذبات کو مناسب طر  ں یمحسوس کر  ن  یجب آپ ن  چ:  جذبات کا اظہار  

 ؛ سننا  ف  یموس  ا یلکھنا   ی کرنا، ڈائر   ت ی سروں سے بات چدو کہ  سےی ج

(ii     ں یعلم حاصل کر  ی  کے بارے م   وں یلی تبد بلوغت کے دوران جسمان   : ںیکو قبول کر   ساخت   جسمان  

 ۔ ںی کو قبول کر   وںیلیتبد   ہون  والی ی  ساخت اور جسم م  اور چہرے، جسمان  

(iii   ل  : ذان  ںیکا مثبت طور پر سامنا کر   قت یحق اور   ں یکوشش کر   مسائل کو حل کرن  ک ت  نشوونما کے 

 اور  ؛ ی  کھ ی س کو   ان 

(iv    ز یدوستوں اور س  :  ی  سے مدد ل   نب 

 ؛ ںی کر   تلاش   ق  ی : مسائل کو حل کرن  کے طر واقعات کے حوالے سے

 ؛ ی  احساسات کو دوسروں کے ساتھ بانٹ   ذان   : جذبات کے حوالے سے

 

 ۔ ںی سے بات کر   ن یصحت کے ماہر   نگہداشت   ا یور افراد   شہ ی سوالات ہوں تو پ   اگر کون   .3

 

 

بلوغت کے دوران تبدیلیاں
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 آؤٹ ريچ سروس، اسٹوڈنٹ ہيلته سروس، ڈپارٹمنٹ آف ہيلته  - اسکول ہيلته پروگرام ول  ہ

 ورژن 2024ستمبر  

 

 سے بچيں ترغيبات

 حل شی کرنا، الکون   جوانی کے دوران ہمارے اندر بہت سی چيزوں کو اپنانے کی ترغيب پيدا ہوسکتی ہے جيسے کہ تمباکونو

۔ اگر ہم ان چيزوں کے ممکنہ نقصانات کے بارے ميں جان ليں تو ہم نہ صرف سمجه داری    وغيره  ڈرگس لينايا    کا استعمال

 گے۔  ں ہوجائيگے بلکہ ايسی چيزوں سے ہمارے دهوکہ کهانے کے امکانات بهی کم ں کرسکيسے فيصلہ 

 :ہوتا ہے سے نقصان تمباکو نوشی . 1

i(  ميں آتی ہے۔  1گروپ  چيزوں کے زمره ميںکينسر پيدا کرنے والی  تمباکو 

ii (  اس کی عادت لگ جاتی ہے 

iii( شامل ہيں۔  دل کی بيمارياں وغيره پهيپڑوں کا کينسر، ںہوتی ہيں جن مي اس کی وجہ سے مختلف قسم کی بيمارياں 

iv(  اس کی وجہ سے جسمانی شکل و صورت خراب دکهائی ديتی ہے؛ جلد سوکهی اور کهردری ہوجاتی ہے، اس ميں

 اور زياده جهرّياں ہوجاتی ہيں اور سانس سے بدبو آتی ہے۔  

 کرتا ہے: حل پينا بهی نقصانالک . 2

i( ميں آتی ہے 1گروپ  حل کينسر پيدا کرنے والی چيزوں کے زمره ميںالک 

ii ( انسان نفسياتی اور جسمانی طور پر اس پر منحصر ہوجاتا ہے 

iii( زياده حادثے ہوتے    يہ دماغ کے کام ميں خلل پيدا کرتی ہے، قوّت فيصلہ پر اثر ڈالتی ہے اور اس کی وجہ سے

 ہيں

iv( کرنا چاہتے ہيں يا   ں خود حفاظتی صلاحيت گهٹ جاتی ہے، اس کی وجہ سے لوگ ايسے کام کرتے ہيں جو وه نہي

 سوچتے۔  ںوه کرنے سے پہلے ان کے نتائج کے بارے ميں نہي

v ( ہوجاتا ہے۔  لمبے وقت تک شراب نوشی سے جگر خراب ہوجاتا ہے يا جگر کا کينسر 

 

 کرتا ہے: بهی نقصان ڈرگس لينا . 3

i( طور پر اس پر منحصر ہوجاتا ہے یاور جسمان ياتیانسان نفس 

ii ( ۔ اس کی وجہ سے دماغی افعال کو دائمی نقصان پہنچتا ہے، جيسے کہ يادداشت کا ضايع ہوجانا، وہم پيدا ہونا وغيره 

iii( ۔وغيره ،دماغی بيمارياں جيسے کہ ڈپريشن، خوف 

iv(  نقصان پہنچتا ہے جس ميں مثانہ کا سکڑنا، جگر اور گرده کے    بهی  جسمانی اعضاء کو   دوسرے  اس سے ہمارے

 حاد بيمارياں اور اسٹروک وغيره شامل ہيں۔ افعال ميں نقصان پيدا ہونا، دل کی 

v ( زياده سنگين الک بهی  اور  استعمال کرنے سے  انهيں  کر  ملا  ساته  دواؤوں کے  نشيلی  کی  قسم  دوسری  اور  حل 

 نقصانات ہوسکتے ہيں جن کی وجہ سے موت بهی ہوسکتی ہے۔  

نوجوانوں کو نشيلی دواؤں کے آزمانے کی طرف راغب کرنے کے ليے، نشيلی دواؤوں کے بيچنے والے نوجوانوں کی  . 4

  برانگيختگی  کا دباؤ، مسائل سے بچنا، يا پهر    ساتهيوں  کچه خاص خصوصيتوں کا استعمال کرتے ہيں جيسے تجسّس،  

نہ  سے واقف ہونا ہوگا اور   ذاتی تحفظ ۔ نوجوانوں کو ايسی صورت ميں مضبوطی سے کهڑا ہونا ہوگا، وغيره کی تلاش

 کا استعمال لچکداری سے کرنا ہوگا۔ کہنے کی سات صلاحيتوں 

i(  کہيں ںنہيمضبوطی کے ساته 
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ii (  نتائج کے بارے ميں بات کريں 

iii( ہی کہينگے ںاچّهے دوست بهی نہي 

iv(  کے بارے ميں بات کريں يز چکسی اور 

v ( وہاں سے ہٹ جانے کے ليے کوئی عذر تلاش کريں 

vi(  کسی دوسری سرگرميوں کا مشوره ديں 

vii (  اپنے والدين سے اس کا ذکر کريں۔ 

 :بنائيں حسب ذيل طريقوں سے اپنی زندگی کو بهرپور . 5

 

 

 

 

پائيں تو کبهی تمباکونوشی، شراب نوشی يا نشيلی دواؤوں کا   مقابلہ نہ کرجن کا    ہو  جب آپ کو ايسی مشکلات کا سامنا . 6

استعمال کرکے اپنے مسائل سے نہ بچيں۔ اس کے بجائے، بهروسے مند بزرگوں کی رائے يا ان سے مدد مانگيں جيسے 

 ماہرين وغيره۔  ورکہ والدين، اساتذه، سماجی کارکن يا پيشہ 

 دوست: 

  سمجهداریان کا انتخاب 

 کريںسے 

 کلاسوں   یک دلچسپی

 ہو کرشامل  يںم يرهوغ

دائره کو  یاپنے سماج

ڑهائ

 ذاتی:

  کوئی شوق پيدا کريں 

 یشراب نوش ی،تمباکو نوش 

کے نقصانات  ياتاور منش

 يںجان

  مقصد طے کريں 

   اگر ضرورت پڑے تو مدد

 طلب کريں 

 خاندان:

  برقرار   گفتگو اچّهی

 رکهيں 

 دوسرے سے  ايک

 ايکمحبتّ اور 

 رکهيں خيالدوسرے کا 



 

 
      

    

 

     

 

     

      

                          

     

                                

    

        

    

                    

  

   

      

         

      

   

   

        

      

   

     

      

    

 

 (I) کی مہارت گفتگو

 چ عناصرنپا کے گفتگو .1

 ۔يحتشر یک يغامه، پول کنندصو ينل،چ يغام،الا، پو نےيجبه

 ےس ہعيذر ےک ينلزچ مختلف الاو کرنے وصول اور والا نےجيبه مپيغا ميں جس ہے۔ عمل متعامل يکا گوتفگ یمثال يکا .2

 ہے۔ کا جواب دے سکتا اس دے بعے کنهجسم وام کغاس پي ورا ےا ہترسکا موصول کي کو بهيج تماپيغا

 طلغےسہجویکسج يںہیہوت يںرکاوٹ يںمی منتقل یک يغامپبجےہیتوہتقوسارپروطماع گوتفگرثوم يرغ .3

 ۔يںہیہوت يدا پ ياںفہم

 ۔سکتی ہے اور باہمی تعلقات کو فروغ دے سکتی ہے ، تعاون کو آسان بنا سکتی ہے می افہام و تفہيم کو بہتر بناہبا گفتگو .4

 کے مثالی طرزعمل: گفتگو .5

رتاحق وک روںسودرواںريکراظہااکمراحتا پنےا ہوئے رکهتے يالخ کا احساسات اور ظرن نقطہ ےکںورسود :مارتحا 

 ۔ںيهکيد ہن سے رظن یک

يںے دنرک ساحسا اک نےپرسکون رہ ران دوسروں کووت کے دچي تبا بچيں، ہ انداز ميں بات کرنے سےجارحان م دلی:حر 

۔ريںک رہاظا کا سا سے ریاندايما يںم ؤاترب روا ےّے رويہيں اپن يقتا سوچتےآپ جو حق ص:وخل 

6.” ---B.E.S.T.“---۔يںکلش یزبان يراور غ یانبز یک تگوفگ 

 ۔يرهوغ حرکت، یسم کج ،ازجسم کا اند ت، اشاره، احرک یک : سرجسم

 ۔يرهتاثرات وغ ، چہرے کےناملا آنکهيں ره:چہ اور آنکهيں

 ۔يرهوغ ،ناکر حو واضت خاب، اگر شک ہوا انتک اظلفا ،تلاوشم: ملفظ

 ۔يرهوغ پچ، ،ؤاڑهچ ارتا اک ازوآ تار،فآواز، ر ی: اونچازاور آو ازاند

 کرتی کی گنجائش فراہم ےکرن ے اظہارس زياده صحيح ڈهنگ ،ہيں تیکر ايک دوسرے کی تکميل گفتگو زبانی اور غير زبانی .7

 ۔يںہ ديتی بڑهاوا ر افہام و تفہيم کواو ںہي

 يں۔ے ہکرت سمجهنے ميں آپ کی مدد نگ سےهہتر ڈب وک يہ انکہی بات ں۔هينظر رک رپ تاپيغام غير لفظی .8

 ں۔هيجمس رک دے پر توجہ B.E.S.T کو ان کے تے جذبات اور احساساک ںدوسرو .9

 ۔بنيں مخلص ورا دل رحم ،اخلاق با ے ليےک ميرتہ کی تعشر میہبا نگہر ہم آپا اورايک دي .10
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 می تعلقہبا

 يں:هدهيان ميں رک وتے وقت ان نکات کنادوست ب

اساجه کو تجربات کے گیزند اپنی وت ں،ہي لتےم ےس لوگوں خيال ہم اپنے ہم جب :وہ خوشی ميں رہنے تهاس کے جن .1

 تےوہ جرباتت خوشگوار جو پاس رےماہ ۔ہيں ہوتے قريب سے نا ہم رکےک افزائی حوصلہ کی ےسرود ايک اور کرکے 

 ۔ست بناتے ہيںود ںيمں وه ہيہ

 ہي ہم ہيں۔ ےکرت کوشش کی جاننے سے ؤوںپہل مختلف کو وستوںد اپنے ہم :ںہو والے کرنے مدد کی دوسرے ايک .2

 یک وسروںد اور مزاج شائستہ هو کيا ،ہے رکهتا/رکهتی جول ميل طرح کس ساته کے وسرےد وه ہک ہيں سکتے ديکه

 ے۔ہ ملتی ددں ميم ےنکر اپيد ادمسی اعتپور آے انجهو سمک تيصخکی ش ہميں ان سے اس ۔ےہ تيار کرنے کے ليے دمد

 ۔تے ہيںسک وست بند هےّاچ رے دهيرےيتے ہيں اور دهکرسک دوسرے کی مدايک د ہم

جان ميں رےاب کے شخصيت کی ان ہذريع کے سرگرميوں کی ه ّروزمر کی ںدوستو اپنے ہم :ںيرک تمدخ یک ںوگول .3

 ےتيد متخد ہرضاکاران کوئی (کيا ہيں رکهتے خيال کا رياتورض کی ںوروسد وه اکي ،پر طور کے لامث ہيں۔ سکتے 

 ےرتکظّتحف اکتولياماح پر رطو کے (مثال ہيں لےوا جزامیندمت وه کيا ؟ہيں والے ےرکهن خيال اور رادہّذم ؟)ںيہ

 ۔ ہيں نے کے قابل ہوتیااور سيکهے ج ں قابل تعريفی خوبياهّچا يہ ؟ں)ہي

 دويے کہتے ہيں، خل ے کےنوہ گروه ميں شامل کے ان لا وه آپ کوثہے ہيں (مال رر ڈثا آپ پر منفی راگ وستآپ کے د .4

 ہيں) کرتے مائل طرف کی کرنے کے موںاک قانونی رغي وک آپ ،ںيہ کرتے کام والے کو نقصان پہنچانے وسروںد يا کو

 ۔رہيں ہی دور و آپ ان سےت

 ہنر: ورا ے کے اصولنلتوں کے ساته گهلنے مسدو

 وک تابذج کے ان اور ضرورتوں کی توںسدو پنےا لئے کے ےکرن مہفرا تنمعاو بسانم :ںيرک ددم یک ےرسود کيا .1

 بلکہ ريںک ہن نظرانداز کو ضرورتوں یک ان تو سکيں کر ہن حل سے خود مسائل پنےا وستد کے آپ جب ۔يںهجسم

 ۔کريں کی مدد نے ميں انرحاصل ک داسب مدمن

 لقبو انهيں اور کريں راماحت کا حقوق کے دوسرے ايک ميں رکهنے دوست راو زندگی طرز ،مفادات مختلف :مارتحا یسپآ .2

 لاعاف يا الفاظ ايسے اپنے ہے۔ ضرورت کی ےکرن احترام کا تاجذب کے ان کو آپ بهی پهر ،ہيں دوست اچهے آپ ہاگرچ ں۔کري

ائےسويں (رک ہر نہظا رپ وںرسود زيا را عاملاتم نجی کے دوستوں پنےا ے۔ہ کتیس پہنچ فانہيں تکلي سے هيں جنکا خيال رک

 ہک ےروری ہض ہي ،مل ہيںی مسائل شايا غير قانون ميں ذاتی حفاظت اس روہے ا تاکنپٹا جاس ںاکيلے نہي کے جن سے حالات ان 

 )۔يںدد کرم توں کیدوس اپنے معاونت حاصل کرنے ميں بسمنا

 اسی رکهيں۔ ہحوصل کا ےنمانگ معافی تو ہوجائے غلطی سے پآ جب کريں۔ جهااس ےس ايمانداری کو تجذبا پنےا :بنيں ّفتکل ےب .3

 ارہظااکشيشوت نیپارپ ظتفاحروا حتص کی ںوتوسدےاپن ۔يںکر ولبقیهبوکںويفاعمروا طيوںغل کی دوستوں نےپا طرح

 د دہانی ديں۔يا مشوره يا بسمنا ضروری ہو ب بهیج ں۔کري

 مراه نہ ہوں۔ے گس : افواہوںتميز کريں درميان ےصحيح اور غلط ک .4
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 ی اپن ےيل کے ش کرنےوسروں کو خود يکنل يں،رہ مقد تابث پر لصافّحد روا لوںواص اپنے :يںے کرط صلفاّحد يکا .5

 ۔يںرک ہ نہتسے سمجهو یمرض

3 ںپہنچائي نہ نانقص بهی ئیوک پہنچائے؛ نہ نقصان کو آپ اپنے چائيں؛پہن نہ ننقصا وک ںورسود اصول": کے کرنے نہ"6. 

 نکات: گهلتے ملتے وقت ياد رکهنے کے دوستوں کے ساته آن لائن 

ی، وسيعرنے ميں دشوارحذف ک ا کويٹڈ ئی،اسر ےنٹگه سيبوچ يسےج ،ات۔ انٹرنيٹ کی خصوصيسمجهدار اور ذمہ دار بنيں

رپا اثراتدي راو سپر دور ر لوماتئن معلا ، آنطرهخ مال کاعاست طلغ ورا بننے نہانش رس کاہيک پهيلاؤ، ت کاامعلوم رپ پيمانے 

 بهی رے پيوئن رون آن لانکا قا يادن یيقحق ۔ہے نا ضروریلساته سنبها ط کےايتکو اح ے ذاتی معلوماتں۔ اس لييہ ےہررب کتمر

ّ ۔ہے یتوہ نیاهاٹ ریاد ہّ يوئن رے آن لاکو اپن رادفا تحت نين کےان قوا راو ےہ لاگو ہوتا مذ بهی ے ليےک وں

 .1 

 فون ہک يسےج ،کريں نہ هاساج ساته کے کسی کو ماتومعل حساس یک دوستوں نےپا يا کی خود اپنی ۔يںکر حفاظت کی رازداری

 تتفصيلا ذاتی اور رہيں تےکر تبديل رڈو سپا ےس باقاعدگی ره۔وغي تلايتفص کی کلاس اور نام کا اسکول پتے، تصاوير، ،نمبر

 اگوہ بہتر ےلي اس ،یگ جائے پهيل ےس تيزی ماتومعل گئی کی ٹپوس لائن آن کريں۔ گريز سے ےنکر استعمال ورڈ پاس بطور کو

۔ںدو بار سوچي پہلے آپ کہ اسے پوسٹ کرنے سے

.2 

یزاب نايب اي ںيرک ہن نيہوت ،ںيد ہن سنوهد وک ںورسود ۔يںہ کرتے ںيم نياد یقيقح ےسيج کريں احترام طرح اسی کا سروںود

 آپ گرا ہو۔ کليفت کو روںدوس سے جس ئيںابڑه آگے ہن اور بهيجيں نہ ويڈيوز اي ںيريوصت ،ںيہاوفا یسيا کريں۔ نہ مشتعل سے 

عملّيںد جواب کا ان نہ تو ،آئيں تپيغاما دےنگ يا برے کوئی سامنے کے علاط وک هذتاسا اي نيدلاو ۔ کريں ظاہر کوئی رد نہ اور  ا

 ميں ر پيغاماگ ں۔سکتے ہي ع دےاطلا بهی کو روس فراہم کنندها سي رٹ کے ماڈريٹئے سايف کرنے کے لذم کو حغاديں، آپ اس پي

کو رپورٹ کريں۔ پوليس وں تول ہمں شاايکمهد

 .3 

 رظنم پس اي شناخت کی ان ہيں۔ هو کہ ہيں کہتے وه جو ہوں نہ هو لوگ لائن آن کہ ہے ہوسکتا يہ ۔کريں بانتخا سے دانشمندی

 ےس ان ں۔ہيط راتحقت مے وترک مماہتا اک ےملن ذاتی طور پر لائن دوست سے آن سیک ت مشکل ہے۔کرنا بہ يقين ميں بارے کے

 بلاق يکا رپ رطو ےک یساته اور ،ںکري مطلع ميں بارے کے قامم کے تملاقا کو خانہ اہل اپنے ،ںيکر زريگ سے ملنے اکيلے

ستود دامعت  کهيں۔ر اپنے ساته کو ا

.4 

‐ 2  ‐
 ہيلته منٹ آفپارٹته سروس، ڈہيل نٹٹوڈسس، اچ سرويآؤٹ ر- امروگرپ لتهيہ ولکسا ولہ

 نورژ 2024 رمبست
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 کا ورژن   2024ستمبر  

 

 کرنا   تنازعات حل

 مراحل ٹنے کے پانچ متنازعات سے ن

 جذبات اور رویوں پر توجہ دیں۔  .1

a) کی وجہ سے آپ کے اندر منفے جذبات آ   تسلیم کریں کہ تنازعے   ، ورت ہے سکنے ہیں اور آپ کو پرسکون ہونے کی ضے

 مثال کے طور پر، گہری سانسیں لے کر۔ 

b)   کر ہم تنازعات کو مثبت اور تعاون پر مبنے ماحول  ے  کے ساتھ جواب د دوسرے فریق کو معقول اور مناسب رون

۔   میں حل کر سکنے ہیں

c)  پرانے مسائل کو اٹھانے اور ذاتے حملوں سے گریز کریں۔ 

 

ورتوں کو سمجھیں  .2  اپنے خود کی ضے

۔ آپ حسب ذیل پر غور کر   مسئل  وری بحثوں سے بچیں :  کو پہچانیں اور غبں ضے  سکنے ہیں

a)  ؟ ورت ہے ے کی ضے  آپ کو سب سے زيادہ کس چبں

b) گا؟   پر اضار کرنے ہیں تو آپ کا کیا نقصان ہو نے آپ اگر ہار نہ مان 

c)  ؟  آپ کیا رعایتیں دے سکنے ہیں

 

ورتوں کو سمجھیں  .3  دوسرے فریق کی ضے

، اس سے ہمیں پوری صورت حال ک زیادہ    و ہم معروضے طور پر دوسرے فریقوں کے نقطہ نظر سے بھی اس مسئل کو دیکھ سکنے ہیں

اپنے آپ کو ان کی جگہ پر رکھنے کی کوشش کریں، ان کے جذبات پر غور کریں، اور درج ذیل   گا۔  جامع انداز میں سمجھنے کا موقع مل

 :سوالات کے بارے میں سوچیں 

a)  ؟ ورت ہے ے کی ضے  دوسرے فریقوں کو سب سے زيادہ کس چبں

b)  ؟  وہ کیا رعایتیں دے سکنے ہیں

 

 باہمی طور پر قابل قبول حل تلاش کریں  .4

ی طریقے تجویز کریں۔  وریات کو پورا کرنے کے لنں تعمبں  ضد کو چھوڑنے کی کوشش کریں اور دونوں فریق فعال طور پر ایک دوسرے کی ضے

 

 جائزہ لیں  .5

a)   ۔ تنازعےپورے میں   واقعے ؟اجانے گر  جانے گا یا شدت اختیار ک  ہو کن حالات میں تنازعہ ختم    اور اس کے حل کے عمل کا جائزہ لیں

؟   ہمارا کیا فائدہ اور نقصان ہے

b) تو ہم  اگر تنازعے ،  مانگنے اور ذمہ داری لینے کی ہمت  م  کے دوران ہمارے قول و فعل سے دوسروں کی دل آزاری ہوتے ہے
ے
یں معاف

 ۔ نے ہوتے چاہی 
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 آؤٹ ری    چ سروس، اسٹوڈنٹ ہیلتھ سروس، ڈپارٹمنٹ آف ہیلتھ -ول اسکول ہیلتھ پروگرام ہ

 کا ورژن   2024ستمبر  

 

 ٹنے کے اصول متنازعات سے ن

 مناسبت   وقت کی  .1

a)   ان اوقات سے بچیں جب ہم 
ً
جب آپ کے اور دوسرے فریق دونوں کے جذبات زیادہ پرسکون ہوں اور ذہنے حالت بہبے ہو )مثلا

(۔   تھکے ہونے ہونے ہیں

b)   پریشان نہ  وں سے  دوسرے لوگآپ بھی  مناسب ماحول تلاش کریں: تنہاتے کا گوشہ جس سے دوسروں کو پریشاتے نہ ہو اور جہاں

 ۔ ہوں

 

ام  .2  باہمی احبے

a)  روکا   میں بدلنے کو بڑھ کر ذاتے حملوں    کے  تنازعے پر توجہ مرکوز کرنے سے   میں شامل افراد کے بجانے اصل مسئل  تنازعے

۔  جا   سکتا ہے

b)  ۔  رہا ہے اور انھیں سمجھا جا  پر دھیان دیا جا آراء کی   ان کہ    دلوائیں دوسروں کو یہ احساس  رہا ہے

c)   کو نقصان پہنچنے سے بچائیں   کر، رشنے ے  کے باوجود بھی ہر ایک کو بات کہنے کا موقع دتمام اختلافات 

 

 مسلسل کوششیں  .3

 میں مسائل پیدا ہو 
ی

 ں  حقیفے زندکی
ی
۔ تاہم طلبہ جب تک ان  نہیں بھی طور پر حل    مکمل یں  اور انہ کے یں  ہ کیا جاسکتا ہے

، تب تک آپس میں صلح پیدا ہونے کا موقع ہمیشہ موجود رہے   حل کرنے کے لنں مختلف راسنے آزمانے رہیں 
ی
 گا۔   کے
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 کا ورژن   2024 ستمب  

نا  کے محفوظ اور مناسب استعمال   ٹی نٹر

 ات ی ہدا رہنما  ی  کے ل 

1. "SMART"   ل  کی  یرازدار  کرنے اور ذات    تی سے بات چ  ق  ی آن لائن لوگوں کے ساتھ محفوظ طر   ،اعد قو   ی  حفاظت کے 

 ۔ ی  فراہم کرن  ہ  ز یتجاو کچھ  

 )afe)S ں یحفاظت کر  معلومات کی   ات  ذ 

 )eetingM(  ںی سے بالمشافہ ملاقات سے انکار کر   کس  

 )cceptingA(  ی  ہ آپ جانی   ی  جنہ  ں یقبول کر  غامات یصرف ان لوگوں سے پ 

 )eliabilityR( ں یباتوں پر مکمل بھروسہ نہ کر  لوگوں کی  

 ( ellT(  ںی کر   مطلع  کو   شخص  اعتماد قابل  ک یمسائل کا سامنا ہونے پر ا  

 

ن .2 ۔ ہراساں کرنے والے    ی  نہ  ایورچوئل دن کوت    ا یدن کی   ٹی انبر کے    وں یاور مجرمانہ دھمک بدنام  س ی اپنے اعمال جافراد ہے

ے سنگ  ی  کے ل  فرد  متاثرہ   ۔ سائب  ہراساتے ی  ذمہ دار ہون  ہ  نی  ہ  سکت   بن  باعث   کا نتائج   ی    کی   پر کس   ٹ ی ۔ چونکہ انبر

ل  قیتصد  شناخت اور پس منظر کی  ، اس  سے آن لائن ملیے سے    وںیاور اجنب  ن  چوکنا رہنا چاہ شہ ی ہم ی  کرنا مشکل ہے

 تاکہ نقصان سے بچا جا سکے۔  ن  کرنا چاہ  ز یگر 

 

ن .3 ن  مسئلہ۔  ی  ہ  دونوں  نقصانات  اور  فوائد کے   استعمال  کے  ٹ ی انبر   کے   استعمال  کے  اس  بلکہ  ی  نہ  ی  م  استعمال  کے   ٹ ی انبر

ن  ی  م  کار   ق  ی طر  ۔ "انبر پہلوؤں کو متاثر کرن     اور سماج   خانداتے  ، میی تعل ، جذبات    ،" کے اثرات جسماتے لت   کی  ٹ ی ہے

 ۔  ی  ہ

 

ل  قواعدبراہ کرم مناسب آن لائن   :ی  رکھ  ال یکا خ "Healthy Online TIPS" ی  کے 

 )arget)T  ںی ہدف مقرر کر   ذات   

 )nterest)I ں ی کر   دا یپ  دلچست   

 )lan)P  ی  بنائ  ڈول یش  کا   وں یسرگرم  روزمرہ کی 

  )control)-elfS ں ی کر   دا یو ضبط پ  نظم 

 

ن .4   کا  عادت  اپتے   کی  استعمال  کے  ٹ ی انبر
 

ہونے   دای مسائل پ ل ی درج ذ اور  ں یکر   غور  پر  خود ،ی  ل  جائزہ  سے   باقاعدکی

ورت پڑنے پر ماہر ںی کوشش کر   کی  لانے  ی بہب   ی  صورت م   کی  :ی  ل  مدد سے   ن ی۔ صرے

 

o کرنا   اضافہ   مسلسل   ی  م   وقت لائن   آن ی  ل  کے  رکھنے  برقرار  نان یاطم 

 ہونا   نہ اب یکام  کنی بار بار کوشش کرنا ل  آن لائن وقت کو کم کرنے کی ○
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 آنا   کا   مناظر  لائن  آن  اکب   ی  آپ کے ذہن م  ○

 یچ ن    سی ج  کرنا،  ار یجذبات کا شدت اخت  آن لائن نہ ہونے پر منفے  ○
 چڑچڑاپن  ای تے

ن ○  ہونا  ادہیز   سے  وقت   متوقع اکب   وقت   ہوا  گزارا  پر  ٹ ی انبر

ن ○  نا ہو متاثر  ااور دوسروں کے ساتھ تعلقات ک پڑھات   سے   استعمال  کے  ٹ ی انبر

ن ○  بولنا جھوٹ   سے  دوسروں  ا ی  افراد  کے   خاندان  سے  وجہ   کی  استعمال  کے  ٹ ی انبر

○  
 

ن  ی  ل  کے  کرنے   کم  کو   جذبات  منفے   ا یکے مسائل سے بچنے    زندکی  کرنا   استعمال  کا   ٹ ی انبر

 

ن
ر

 ات ی ہدا  ی  ل   کے   استعمال کے   ٹ ی محفوظ اور مناسب انٹ

ے 
ے

 والے ادارے اور ہاٹ لائٹ
ے
     مدد فراہم کرن

 

 WhatsApp فون ی لیٹ م ی تنظ

 سوسائتر   ب  ی لفی و  مل یہانگ کانگ ف

 سروس ہاٹ لائن   ت  مشاور  اور   شن ی جوکیٹ" ا ی "ن

5592 7474 55927474 

  ڈکشنیا  لائن  آن –   جی پ و یہانگ کانگ کرسچن سروس آن لائن ن
 نبر یس  ت  مشاور

25610363  

ن   نڈیا  نشنیو یپر  ڈکشن یا  ٹ ی تونگ وا گروپ آف ہاسپٹلز انبر
 سروس  ٹمنٹ یٹر 

28271000  

 گروپس   وتھ ی  آف   شن ی ڈر یہانگ کانگ ف

 لائن  وتھ ی

27778899 62778899 
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 ہراسا اسکول میں  
 
 کے رویے کو روکنا   ن

؟  .1  ہراساں کرنا کیا ہے

 والے اور جان بوجھ کر کیے گیے عمل  ہراسانی  
،    سے متعلق عام طور پر ایک دہرائے جانی ہے

یت کے ذریعے   جس میے کسی شخص یا افراد کے گروپ کی طرف سے زیادہ طاقت یا اکبر

۔   نقصان پہنچانی یا تسلط جمانی کی کوشش کی جانی ہے

 کی اقسام ہراسا .2
 
 ن

i)  نام بگاڑنا، کسی کا مذاق اڑانا : زبانی 

ii)  ہ ، دھکا دینا، پیسے یا املاک چوٹ پہنچانا مکے مارنا، لات مارنا، :  جسمانی  چھیننا وغبے

iii) سائ " : ،  ہراساں کرنا  سے مراد ڈیجیٹل ٹیکنالوج  کا استعمال کر کے دوسروں کو   "دھمک  کی  سائب  دھونس ب  ہے

۔   جس کا مقصد متاثرہ فرد کو تکلیف پہنچانا ہوتا ہے

 :کے اثرات   غنڈہ گردی  .3

 پر متاثرین 

  تنہانے ،
ی

، رنجیدکی اہٹ، پریشانی  طور پر غبے مستحکم، گھب 
 اور ن  بسی محسوس کرناجذبانی

   متاثر ہو 
ی

، ڈراؤئی خواب، اور توجہ مرکوز کرئی میے دشواری جن سے تعلیمی کارکردکی ن  خوان 

 سکتی ہے 

  دوستوں پر ن  اعتباری، جس سے سماج  روابط متاثر ہوئی ہیے 

 

 پر افراد  گرد   غنڈہ

   ی سماج  تعلقات کو نقصان  افراد کے مابیے

  اطلاع دیئے جانی اور انتقامی کارروانے کا سامنا کرئی کا خوف قواعد کی خلاف ورزی کی 

  ی نتائج سامیی آ سکیی ہیے ، جس کے نتیج  میے سنگیے ول مرحلے تک پہنچ سکتا ہے  یہ عمل ناقابل کنبر

 

 پر والوں  دیکھن  

  ن  چیتی محسوس کرنا، فکرمند ہونا کہ کہیے وہ اگلے شکار نہ بن جائیے 

  ی کی حیثیت سے ادف سمجھا جا سکتا ہے تماش بیے  ترغیب دینا متاثرہ فرد پر دھونس جمانی کا مبی

  ہو سکتا ہے کہ وہ بھی دھونس دھمک کے عمل میے شامل ہو جائیے 

 

 مٹنای سے نغنڈہ گرد  .4

A) متاثرین 

 اپئی آپ کو نقصان سے بچائیے  : 1اصول 
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i)  پُرسکون رہیے اور بہادری سے اپئی جذبات کا اظہار کریں 

ii)   لیے پکاریں اور  سے چلے جائیے   جانے وقوع زور سے مدد کے 

iii)   سائب  دھونس دھمک کا سامنا کرئی وقت: بدلہ لیئی یا جواب دیئی کی خواہش سے گریز کریں، اور ثبوت فراہم

۔   کرئی کے لیے دھونس دھمک کے شواہد کو محفوظ رکھیے

 مدد طلب کریں  : 2 اصول 

 سامنا کریں اور مسئلہ حل کرئی کی صلاحیتوں کو بہبی بنائیے مسئلے کا بہادری سے  : 3اصول 

 

B) دیکھن  والے 

 دھونس دھمک کے عمل میے شامل نہ ہوں  : 1 اصول 

  موزوں صورتحال کو دیکھ کر آرام سے مشورہ دیں  : 2 اصول 

 مدد طلب کریں  : 3 اصول 

 

C)  غنڈہ گرد افراد 

ان کا ازالہ کریں، مناسب جذبانی نظم و نسق اور   ی الشخص اپئی مسائل کا سامنا کریں اور  ، اور   بیے مہارتیے سیکھیے

 فعال طور پر مدد حاصل کریں۔ 

 کو روکنا   غنڈہ گردیسائبر   .5

i)  معلومات کی حفاظت کریں 
ی
نمب  اور پتہ  پاس ورڈ کو بار بار تبدیل کریں، آن لائن ذانی معلومات جیسے کہ فون  :  ذان

۔   ظاہر نہ کریں، اور سوشل میڈیا اور ذانی بلاگز پر رازداری کی ترتیبات کو بہبی بنائیے

ii)  دوسروں پر حملہ کرئی سے گریز  :  خود سے آغاز کریں ، ام اور قبول کرنا سیکھنا چاہئے
ہر ایک فرد کو مختلف آراء کا احبی

 کوشش کریں۔ کریں، اور ہم آہنگ سائب  دنیا برقرار رکھئی کی  

  ہاٹ   6.
 

 لائب

 ٹیلی فون  تنظیم 

 2255 2343 ہاٹ لائن کی  محکمہ سماج  بہبود   .1

 0088 2891 ایجوکیشن بیورو کی ہاٹ لائن  .2

 8899 2777 یوتھ لائن  – ہانگ کانگ فیڈریشن آف یوتھ گروپس  .3

ی کرسچن ایسوسی ایشن  .4  6622 2711  مشاورنی ہاٹ لائن  - (YWCA) ہانگ کانگ ینگ ویمبی

ز ہاٹ لائن   -وا گروپ آف ہاسپٹلز  تنگ  .5  0010 2548 تنگ وا کیبے
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 کی تعریف .1
ی
 جنسی ہراسان

جنسی ہراسانی کا مطلب ہے کونی بھی ناپسندیدہ زبانی یا جسمانی عمل جو جنسی نوعیت کا ہو، جس میں کسی  

ی  ۔ مثال، گھورنا یا پوز شامل ہو سکت  ارسال کرنا   شخص کی طرف سے دوسرے شخص کی طرف کونی تصویر، می  وں  ہیں

۔   ا ایک لڑکی کا دوسری لڑکی ک میں  اسکرٹ اٹھانا یا ایک لڑکے کا دوسرے لڑکے کے نج  حصوں پر حملہ کرنا شامل ہے

، کونی بھی رویہ جسے متاثرہ شخص ناپسندیدہ، ناخوشگوار یا پریشان کن سمجھے، وہ جنسی ہراسانی کی  
ً
مختصرا

۔   تعریف میں آ سکتا ہے

 کی  .2
ی
 عام اقسام جنسی ہراسان

i. وری    -  گفتگو  اور دانستہ طور پر جنسی باتیں کرنا طور پر غبں ضی

ii. وری   -  جسمانی رابطہ  اور دانستہ طور پر دوسرے کے جسم کو چھونا  طور پر  غبں ضی

iii. کو ظاہر کرنا   ان یاجنسی نوعیت کی اشیاء کہنا، ان پر سیٹی بجانا  - اشارے 

iv. دوسرے شخص سے جنسی نوعیت کے   -  جنسی نوعیت کی دھمکیاں یا رشوت  
ی

اس نوعیت کی  یا افعال کی ادائیگ

 کے لتں اسے دھمگ دینا یا لالچ دینا   کی فراہم   خدمات

 کی وجوہات  .3
ی
 جنسی ہراسان

i.  سے نہ لینا 
ی

 کھیل کھیل میں ہراسانی کو سنجیدکی

ii.  جنسی ہراسانی کے عادی ہو جانا 

iii.  ام کرنا نہ جاننا  دوسروں کا احب 

 کے نتائج جنسی  .4
ی
 ہراسان

 کا متاثر ہونا جیسے  متاثرہ شخص: جسمانی اور ذہٹی صحت پر اثرات 
ی

ب     کہ  اور دو طرفہ تعلقات اور روزمرہ زندکی

، دوسروں اور خود پر سے اعتماد کا خاتمہ  ، ب  چیٹی  خوان 

 دنامی اور قانونی ذمہ داری کا سامنا ب ہراسانی کرنی والا شخص: 

 سے  .5
ی
 نمٹنی کے طریق  جنسی ہراسان

 کے بعد  واقعے کے فوری بعد 
ی
 پیش آن

i.  پرسکون ہو جائیں 

ii.   اپنی موقف کو واضح طور پر پیش

رد   سے  مزاج   مستقل  اور  کریں 

 کریں 
iii.  مدد حاصل کریں 

i.  نہ تو خود کو الزام دیں نہ احساس جرم پیدا ہونی دیں 

ii.  اپنی بھروسے کے کسی فرد سے بات کریں 

iii.  لتں بطور ثبوت، فوری طور پر واقعہ  مستقبل میں استعمال کے 

تاری    خ، وقت، مقام اور یہ تحریر کریں کہ ہراسانی  پیش آبی کی 
 کرنی والے بی کیا کیا 

iv.   پیشہ ور افراد سے رہنمانی حاصل کریں اور قانونی کارروانی کرنی

 پر غور کریں 

 کی روک تھام  .6
ی
 جنسی ہراسان

i.  ،  اس کے نقصانات اور متاثرہ شخص پر اس کے اثرات کو سمجھنا  اور ساتھ ہی ساتھ جنسی ہراسانی کی سنگیٹی

ii.  ام   افراد کے  جنس اور مخالف جنس کےاپٹی  ، صحت مند اور مساویانہ تعلقات قائم کرنا کے حامل ساتھ باہم احب 

iii.  حدود اور احساسات کو جانتی  ہمیشہ اس بات کا خیال رکھنا کہ کیا آپ کی باتیں اور اعمال مناسب ہیں اور دوسروں کی

 کی کوشش کرنا 
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 : مشابہت  اور  فرق   انیدرم   ک "محبت"    اور " دوست  "  .1

  نا،ی د  ساتھ  اور  رکھنا   الی خ   کا   دوسرے   ک ی ا کہ   س ی ج  ی  ہ  ی  مشابہت   کت    ی  م  محبت اور دوست   •

بندھن    ازدواج  کہ   س ی ج   ،ی  ہوت  ہ   کچھ منفرد عناصر بھ   کے محبت    اس کے باوجود، کن ی ل

  برقرار مخالف کے ساتھ تعلقات    جنس    موقف، واضح ایک  ۔ شامل ہی    التفات محبت اور   ی  م 

 ۔ گا  ے کر   کم  کو   وں یفہم   غلط   ی  م رکھنے  

 

، ہمیشہ جائزہ لیت  رہیں کہ آیا آپ کی بات  مخالف ک ساتھ تعلقات  جنسِ  .2
ے
برقرار رکھت  ہوئ

 چیت اور رو 
 
نہ ہوں کیونکہ یہ غلط فہمیوں کو جنم دے    کا حاملمحبت   ئے حد سے زیادہ جنون

 : سکت  ہیں 

دھیان   پہل   سے  اقدام  بھ   کسی۔  ہ    سکتا   بن  باعث  کا   فہم   غلط   ہی رو  بھرا  محبت   ادہیحد سے ز  •

 ۔ ں ی کر   دوست    ی  اور محتاط انداز م   ی  سوچ   سے 

، تو فور   ہوئ    دا ی پ  سے غلط فہم   ت  اگر آپ کو احساس ہو کہ آپ کے رو • طور پر وضاحت    ی ہ 

، محبت نہ   "دوست    ہی کہ   ںی کر    دی مز  ی  سے تعلقات م   ب  تکلف مت ہوں کیونکہ اس "۔  ی  ہ 

 ۔ ی  ہ  سکت    ہو  دا ی پ اں یغلط فہم 

 

ور   یں پر غ  یں  ق ی فر اور متعلقہ   یں ہ   سکت    ہو  خطرناک   بہت  یں افواہ  .3    یض 
 
 ڈال   دباؤ اور جذبان

ٔ
تناو

 : یں ہ   سکت  

ام  ی  م   دوست   • وع کرئے  افواہ ۔ آپ کو ہ    حامل یت کا  اہم انتہائ  احب  وں پر بات چیت نہی  سرر

 ۔ نا چاہین  کر   ز ی سے گر   لابے ی پھ  چاہین  اور ان کو 

 

وع   تعلقات یں م  یجلد باز  .4    شر
 
   دا ی پ  سے   کرئ

 
 : مسائل  عام  وال   ہوئ

لی  مناسب   ب  غور و فکر کے بغ اس بات پر اگر آپ بے  • وع کر دین  کہ آیا یہ ان کے  تعلقات نبھابے سرر

پر پڑ سکتا ہ  اور آپ کا وقت اور   اسکول کے کام کے  آپ   اثر  متوقع  ب  تو اس کا غ وقت ہ  یا نہی   

۔   ہو  ضائع   سہیپ  سکتا ہ 

  اختلافات، ان یدرم   کے  آپ  تو  چنا  پر  طور   کے   ساتھ   اپنے   کو   کسی  سمجھے   سوچ    ب  اگر آپ بے بغ  •

 ۔ ہ    ہوسکتا دا ی پ  تناو   اور  اں یشان یپر 

 

 سے پہل  .5
 
وع کرئ    تعلقات شر

 
سے غور و فکر    اطیاحت  اور اس ک ممکنہ نتائج ک بارے میں  وابستگ

 : ں یکر 

  روشن  ک ی ا اور  پانا قابو   پر  غص  ی  ل   کے  تعلقات  بہب   کہ   س ی ج۔  ہوئ    ی  نہ  منفے   شہی ہم" مت یق"  •

ے طرفمحنت کرنا، دونوں    سخت   ی  اسکول م  ی  ل   کے  مستقبل  ۔ ل   ی  کے ل   ی  ب     کنی فائدہ مند ہ 

ور   ب  اور غ  مقصد قربائے    ی صرے
 

ل   کسی  ب  کہ بغ   س ی ج  ،وابستگ   ی  خاص مقصد کے صرف ملیے کے 

  گھومنا، آپ ک   ی  م   وںی گل
 

  و ذہتے  اور جسمائے  روزمرہ زندک
 
۔   سکت    کو متاثر کر   ترق   ہ 

(، پر   ضبوطتعلق ہم آہنگ اور م آپ کا   اگر )  ی  سکی  ہ   نتائج خوشگوار ہو  • کن ہو سکی     شان ی ہ 

(، دل شکن ہو سکی  ہ   دہی مستحکم اور کش   ب  آپ کا تعلق غ  اگر )  ی  ہ  محبت کا   آپ ک   اگر )  ی  ہ 

د کر د   ساتھ   موزوں  ب  غ   آپ کسی اگر )  ی  ہ  سکی    ہو  کن   ان ب  ح  اور (، ہ    جاتا   ایاظہار مسب 

 ی سےعل
 

 ۔ (چاہت  / چاہتا   کرنا   ی  نہ  ختم   تعلق وہ   کنی ل   ی  ہ  چاہن    حدک
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ور    محبت       .1 ا  ، ہ جذب ر قربت،  را ق ن ی پ   و   ا م   ما ا ن   ی   ت   ن د ی ب ہوت    ی ا مشتمل  پر  ء  جزا   ا

۔   ہے

 

عمول   ک ی ا   عمل   جنس  .2 ہم   م ا ب جو  د   عمل ہے  شا ور  ا  ) ہ جذب ور  ا قربت  (   ی محبت 

ر )  را ق ن ی پ   و   ا ن   ( ک ما د ی ب م   پر   ا ئ ا ا   ق وت ت    محض   ہ ی ۔  ہے   ہ ذت   وق ہ   ل کہ   ہے   ی  ن ل ہر   ک ی ا   ب   ے گ

ات  ت    جذب رب ق مل  حا ا  ہ ہے   ک د   جو   ، رشت ذر   ی شا ہ   ع ی کے  ن شا ب ہ  ن ر   شا ا د ں ی ذمہ  ھان    ا ٹ ور    ا ا

پ  و  د  ان ی عہ ان  ک   م ھ ب  ۔ ہے   ت ی صلاح   ن

 

ا   جنس  .3 ہ  ب ت    ک ی جذ ور   قدر ت    معمول   ا ا و   جس   ہے   ردعمل   جسم ب ا ا   ی  م   ق   جا   رکھ

ا  ا   محبت   ا ی   ، ہے   سکت ر   ک ا ظہ و   ا ا   ہ ت م ہے   سک مردوں  ن   کے   جذن    جنس   ی  ۔    ک   خون   دورا

ت   اسل   عضو   س   وجہ   ک   روا ن اؤ ک   سخت    ی  م   ت ن ت ت    ت ی ف ی ک   و  جا ر    ہے   ہو  پ طور  ہ  مکن م ور  ا

ا ہے  وت ہ زال  ن ت   ۔ ا خوا کہ  ا   ہ ی   ی  م   ی   جب م ن م  ں ی ردعمل ک ج   ا ا ہے  وت م   س ی ہ ل  بر   ی  کہ کلائ

ت    خون ک  ا ک   روا ن ئ وجا ور  خراج۔   ا ا ا   رطوبت ک

 

ن بص  .4 ور   سمع   ، ی نوجوا مس   ا ات   ل ت   کے   محرک ہ   جنس   ی  م   ج  ی ن   کر   محسوس   جذب

ت   س ۔  ی  ہ   سک و   آپ   ت  ل   ا ن  جنس   ک پ عضا    ا حصوں   ا ی ا ت    ک   حساس  ر ہ   حفاطت ک   اور   ن  چا

ن     دوسروں  و چھ ہ کو  ہ   ا ن ی د   ی  ن ہ   ، ن  چا چا ا  ن رہ دور  د س  وا م ات اور    ن  فحش  گ   جذب ن   ب   ا

رہ  پ ت  س  ہن پ س  ا ب ہ   ب   ل چا ا  ز   علاوہ   ۔ ن  کرن و   ں، ی ا ف   جنس    آپ ک ل ن   مخا ا روم ھ  سات ور   ی و کے    ا

رسکون  ات   پ م قا ر   م ت    پ ا ہ ن ن    وقت   ی  م   ت ر ھ   س   گزا ا   ز ی گر   ب ہ   کرن ں   ن  چا و   جذن    جنس   جہا   ک

ت   سا آ حر   ب س ۔  ہے   سکت    مل   ک ی ت ،   کے   ا جان  و   آپ   ب ہ ی ز   ک د ہ ی ز   س   ا د   ی  م   وں ی سرگرم   گروپ   ا

کت  ت    سرر ہ   کر  ۔ ن  چا

 

طر   جنس  .5 کے  ت   مٹ ن  : ق  ی جذن  س 

ئ   ا ج ہٹ  وقع س  م  
ً
اکہ   ی  فورا ا   ت جو   س ی کچھ  جان   چا  ب ن  س  ز   کر   قربت ک   د ی م

ت   و   کو ہ  ؛ صورت 

و   الات ی خ   جنس   رک   ک  ؛ ں ی کر   ت

ت    ا ن    ا ی   ی  ئ ی پ   پ پ و   چہرے   ا نڈے   ک ھ ت    ٹ ا اکہ   ی  دھوئ   س   پ و   خود   ت رسکون   ک   کر   پ

غور کر   جنس   ؛ ی  سک  ر  پ ج  ئ ا ت ن ہ  ن مک م کے  ات  علق  اور   ؛ ں ی ت

ت    پ شر   توجہ   ا ت ن    من ل   کر  ۔ ں ی کر   ہ ب  وغ   ورزش   ت  کے 

 

د  .6 جنس   ی شا ہلے کے  پ ا   س  ج  ئ ا ت ن کے  قات  عل و   س ی ت ت    ہ فر   و ج   ی  ہ   سک   کے   ی   ق ی دونوں 

ن   ت  ل  ل   اور   چاہے   ا ب ا ق ا رداشت    ن ہت    س ی ، ج ی  ہ   ت  سک   ہو ب ذ م   کہ  قات  عل ت ؤ،  ا ب ور    ی  د ا ڑ،  ا گ ب

ل  س  ا حت   ت  حمل۔  ا ن   و  نوں ک ہ   اط ی نوجوا ت    ی  ن ہ   کر جنس   ن  چا قات ک   اور  عل   ت

ر    شکشوں ی پ  پ طور  واضح  و  ن   ک ہو ن   ہ" کر ن ہ " چا ا  د کرن اکہ   ن  مسب  ھ   کس   ت ات   س ی ا   ب   ب

چا   س  ا   جس   سک   جا   ب عد   ک وا   ی  م   ب ا ت چھ و   پ  ۔ ہ
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 : یبے راہ رو 
  ک   وںی ساتھ  جنسی  ادہ یز  س   ک ی ا ی  م   وقت  ہ   ک ی ا جو   عورت، ایشخص، چاہے وہ مرد ہو   بھ  کوئ  
، ب  راہ رو   ک ساتھ جنسی  وںی ساتھ  ی   متع   ب  غ   مختلف   ا ی  ہے   کرتا   قائم   تعلق ساتھ   ی تعلق قائم کرتا ہے

۔   کا شکار سمجھا جاتا ہے

 : کے اسباب   یبے راہ رو 
  اثر  کا   ایڈی دوستوں، ماحول اور م 
   تجسس اور خود نمائ 
 کم   علم ک   جنسی 
  اط یب  احت 

 کے نتائج:    یبے راہ رو 
  کرنا   سامنا  کا   خطرات   ب  بغ  جاب    کو   توںیحالت اور ن   دوسرے شخص ک 
   دباؤ کا شکار ہونا   ذہن 

   صدمہ   دھوکہ کھاب  س جذبائ 
   دباؤ   خاندائ 
  مستقبل ک حوالے س مسائل 
   ئ   معاسرر

 
 کا دباؤ   ات ی روا  و  اقدار  اخلاق

  سامنا   کا   مشکلات   س   حوالے   ک   کرن    ضائع   ا ی  رکھن    ی جار   کو   حمل   ی  صورت م   س پہلے ک حمل ک   ی شاد 
 وں یمار یب  طور پر منتقل ہون  وال   جنسی (STDs)   بشمولAIDS   اضافہ   ی  خطرے م   لاحق ہون    ک 

STDs : 
 STDs   اورAIDS  ۔  ی  ہ  منتقل ہوئ   ع ی رابطے ک ذر  ساتھ جنسی  کتر متاثرہ افراد   ادہی ز 

AIDS ۔   سکتا   ہو  منتقل   بھ  کو   بچ   س   ماں   اور  ع ی ذر   ک   خون  ہے
 STDsبشمول  ی  ہ  زمرے  مختلف   ک 

 ل ی ب  کٹی ب  STDs  : ۔ ہب  وغ  سفلس   اور )سوزاک(  ا ی گونور 
 وائرل  STDs ٹائپ :  II  ہرپس، جنٹل وارٹس اورAIDS  ۔ ہ ب  وغ 

 STDs   ی  ہ  کر سکن    دا ی درد پ  ،ی  ہ  اعضا کو متاثر کر سکن   جو جنسی  ی  ہ   اںیمار ی ب  ی   سنگ،  
  اور  پن بانجھ  ی  م   چ  ی س ک نتج   ،ی  ہ  سکن    ل ی پھ  ی  م   نظاموں گر ی د ک ساتھ    وںی دگ یچ ی پ

ی    اگر کوئ   ۔ ی  ہ  منتقل ہو سکن    ی  م   ساتھ   جنسی  STDs  ۔ ہے   سکن    ہو   بھ  موت  کہ   حن 
  ۔ہے   سکتا  ہو   بھ  پر  بچ    ک  اس  اثر  کا   اس  تو  ہو  مبتلا  ی  م STDs  حاملہ عورت 

STDs  چاؤسے ب : 
 تعلق قائم کرنا جو  وفادار شخص کساتھ جنسی س ی ا واحد  STDs  س پاک ہو  
 
 

   سے  کرن    قائم  تعلقات  جنس   ساتھ  کے  ساتھی  اپن   ،بالغ پر   نوعمر   کی ا
 

  سے   وجہ  کی  ناپختگ
   کی  اس   اور   تعلقات کے  ان

 
 ۔ ہ    پڑتا   اثر  منف    پر   نشوونما   ذات
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 لتھ یسروس، ڈپارٹمنٹ آف ہ  لتھیسروس، اسٹوڈنٹ ہ چی     آؤٹ ر   -پروگرام  لتھیہول اسکول ہ 

 کا ورژن   2024 ستمب  
 

 ۔ ہ    ہوتا  ظاہر  پر   اد یبن  کی  یشاد  اور  محبت  جو  ہ    عمل  ی فطر  ک یا  تعلق  جنس  .1

 : ونکہیک  ی  چاہ برتن   اط یاحت  ی  تعلقات م نوجوانوں کو جنس  .2

a) " ام اور ایک دوسرے ک" کا مطلب "محبت" نہی  ہوتا؛ محبت باہمی ا تعلقجنس ، نہ    ا ہوت ا خیال رکھنا حبر ہ 

پرواہ ہو کر شہوان  خواہش کہ    ؛ تسکی     کی   نتائج سے ب 

b)   ؛ بیماریوں کا خطرہ ہوتا ہ  اس می 

،  سوزاک جیسے کہ ہرپس، جنیٹل وارٹس، ایڈز، 【  ( STDs)  جنس طور پر منتقل ہون  والی بیماریاں ▪

ہ  آتشک   ؛ 】وغب 

 ؛ Cیا   Bہیپاٹائٹس   ▪

(c   وع کرن  یا زیادہ   می  ہون  سے ان  جنس ساتھ لڑکیوں کے لی  جلدی جنس تعلقات سرر

 ؛ اور سرویکل کینسر کا خطرہ بڑھ جاتا ہ  

 (d  ناقابل    کے ساتھ ساتھ  صدمے  اور  دباؤ  نفسیانر راہ روی اور غب  متوقع حمل سے شدید   ب

۔    برداشت نتائج پیدا ہو سکیر ہی 

ور   کھنا ی س کا  قوںیطر  حمل  مانع   ی  ل  کے  پلاننگ  ملییف ی  مستقبل م  .3  ۔ ہ    ی ض 

a) وں می  شامل ہی  ہانگ کانگ می  استعمال ہون  والے عام اور موثر مانع حمل طریق : 

 کونی بذریعہ منہ لی جاب  والی مانع حمل گولیاں )ڈاکبر کے معائی  کے بعد تجویز کردہ(؛ اور  ◆

(۔  ◆  مردانہ کنڈوم )صحیح طریقر سے استعمال ہونا چاہی 

b)  کونی بھ مانع حمل طریقہ مکمل طور پر قابل اعتماد نہی  ہوتا۔ 

c)   کنڈوم کا استعمالAIDS اورSTDs   ،   ی  نہ  محفوظ   پر   طور  مکمل  ہ ی  تاہم کے خطرے کو کم کرتا ہ 

 ۔ ہونر 
 

 کنڈوم استعمال کرن  کے مراحل: 

(i  ۔ ہ    ی  حالت م   کی پ ہ یکہ    ی  بنائ   ن  ی قیاور اس بات کو   ںی کر   ک یچ  ٹ ی ڈ ی کسپائر یا  سے   ب  یر 

(ii   لی  تب   اشیاء جیسے قینچ  کا  استعمال نہ کریں۔ ریب  کو احتیاط سے کھولی  اور اس مقصد کے 

(iii  رولز  رِم ) ں یفرق کر  ی  پہلو م اور اندرون   ون  ب  اور ب ں ی کر   ک یچ کو   حالت حی صح  کنڈوم کی  

(۔   ون  ب  ب  طرف ہوتا ہ 

(iv ۔ جابی   ڈال  ی  م  اندام نہان   ہ ی۔ اس سے پہلے کہ  ی  کنڈوم کو کھڑے عضو تناسل پر لگائ 

کو نرمی سے دبا کر ہوا کو نکال دیں تاکہ انزال شدہ من  کے لی  جگہ بن     سرے کنڈوم کے ◼

 سکے۔ 

جبکہ سرے کو چٹکی  چڑھائی  کنڈوم کو احتیاط سے پورے عضو تناسل پر نیچے کی طرف  ◼

 ، اور ناخن یا انگوٹھ کے ذریعے کنڈوم کو نقصان نہ پہنچی  دیں۔ می  لی  

(v   ورت ہو تو پان   ن    ب    ای ی   سلی و   سےی مادے ج   پر مبن   ل ی ت ونکہ یک  ،ی  لگائ   کنٹی لب    پر مبن   اگر ض 

 ۔ ی  ہ  سکیر   بنا  موثر  ب  غ  کو   کنڈوم   اور   ی  ہ   سکیر   کر   خراب  کو   کسی ٹیآئل ل

(vi بعد عضو تناسل کو واپس کھ 
ً
  ہ ی  تاکہ  ی  رکھ  کر   پکڑ  کو   کنارے   کے  کنڈوم   اور  ی  ل  نچیانزال کے فورا

،   نہ پھسل   ۔ ی  بچ  سے   بہاؤ  کے   من   اور  جابی

(vii  ۔ ںیکر   کی چ جی کیسے ضائع کرن  سے پہلے ل  قر یکنڈوم کو مناسب طر 

 

 ی  چاہ   برتن    ی  نہ غفلت  سے   نتائج منف   کے   تعلقجنس   کو   د ا فر ا  بالغ
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	P
	 تابذج
	 

	1
	1
	1
	.
	.
	 
	نا روا تاعقاو وج ںیہ تاساسحا یصخش ہو تابذج
	  
	  قّلعتم ےک قابسو قایس ےک
	  ےک درف یسک
	  ںیم لمعّدر ےک تارّثات
	 ۔ںیہ ےتوہ ادیپ
	 



	 
	 

	2
	2
	2
	.
	.
	 
	 وک تابذج ےک مسق فلتخم
	  
	انھجمس
	  
	مہ
	ںی
	  
	 دوخ
	  
	وک
	  
	ھجمس رپ روط رتہب ہدایز
	ےن
	  
	  یگتسرد ہدایز راہظا اک تابذج ےنپا روا
	 ھتاس ےک
	 
	 ےہ اتید ےنرک
	 :
	 



	 
	 

	 
	 

	 
	 

	3
	3
	3
	.
	.
	 
	 ےک ںورہچ ےک ںوگول
	تارثات
	نا ہعیرذ ےک ںوّیور روا لمعّدر یتایسفن ،
	 
	  رتہب وک ںوتشر یمہاب مہ رک ناچہپ تابذج ےک
	انب
	 
	 ۔ںیہ ےتکس
	 



	 
	 

	4
	4
	4
	.
	.
	 
	 یرامہ )تبحم ،یشوخ ےسیج( تابذج تبثم
	  ےلم فیرعت ںیمہ بج رپ روط ےک لاثم ،ںیہ ےتلا تاکرحم ںیم یگدنز یک ہرمزور
	 وہ کیرحت یک ےنرک ماک رتہب ساپ ےرامہ وت ےئاج ایک میلست وک ماک ےرامہ ای
	 
	یگ
	؛
	  
	  )فوخ ،یناشیرپ ،ہصغ ےسیج( تابذج یفنم
	  کت تقو ےبمل رپ روط ےک لاثم ،ےگ ںید رک متخ وک تقاط یرامہ
	  
	  یسویام
	  اک ےنوہ اوہ اکھت تہب ےس رہاب روا ردنا ںیمہ
	 ۔ےہ یتارک ساسحا
	 



	 
	 

	5
	5
	5
	.
	.
	 
	 فلتخم تابذج ےرامہ
	 
	 ای تاعقاو
	 
	 وہ رّثاتم یھب ےس ںوگول
	  
	  اک ٹہاربھگ ںیمہ ےلہپ ےس ہلباقم یسک ،رپ روط ےک لاثم ،ںیہ ےتکس
	 وہ رامیب بج راد ہتشر ےرامہ ،ےہ اتوہ ساسحا
	 
	 وہ ناشیرپ مہ وت ںیئاج
	 
	 ںیمہ یئوک بج ،ںیہ ےتاج
	  سوسحم ہّصغ مہ وت ےد ہکوھد
	یہن حیحص ای طلغ تابذج ۔ںیہ لمعّدر یناسنا ماع بس ہی ۔ہریغو ںیہ ےترک
	 ں
	 
	  حیحص ےقیرط ےک راہظا ےک تابذج ہکلب ںیہ ےتوہ
	 ۔ںیہ ےتوہ طلغ ای
	 



	 
	 

	6
	6
	6
	.
	.
	 
	 :ےقیرط بسانم ےک راہظا ےک تابذج
	 


	i
	i
	.
	.
	 
	  
	 دنتسم
	 
	ںینب
	  وت ںوہ سادا بج رپ روط ےک لاثم( ںید ےنوہ رہاظ ںیھنا رپ روط یتردق روا ںیرک تخانش یک تابذج ےنپا :
	 )انسنہ تقو ےترک سوسحم یشوخ ،انور
	 


	ii
	ii
	.
	.
	 
	3
	  
	 
	 یلاو ےنرک ںیہن
	 
	ا
	  رو
	3
	  
	  
	ںیزیچ مرتحم
	 :
	  
	 ںیئاچنہپ ہن ناصقن وک ںورسود
	)رپ روط ینابز/ینامسج(
	 ؛
	 
	  ناصقن وک پآ ےنپا
	؛ںیئاچنہپ ہن
	  
	 ںیئاچنہپ ہن ناصقن وک )نیناوق روا دعاوق/ءایشا/لوحام(
	۔
	  
	 ۔ںیرک مارتحا اک نیناوق روا اک دوخ ،اک ںورسود
	 



	 
	 

	7
	7
	7
	.
	.
	 
	  ےسیج کیا
	  ہعقاو کّرحم
	  ےیل ےک
	  ےرامہ
	  تلاایخ
	 فلتخم
	 وہ
	 
	 ۔ںیہ ےتکس
	 
	  فلتخم
	 تلاایخ
	  
	 یتابذج فلتخم
	 جئاتن
	 
	 ۔ےگ ںینب ثعاب اک
	  
	 ںیم ےراب ےک تاعقاو ہک ےہ بلطم اک سا
	 ےنپا
	 تلاایخ
	 مہ رک لدب وک
	 
	  ےنپا
	 تابذج
	 وک
	 رثاتم
	رک
	  
	 ۔ںیہ ےتکس
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	8
	.
	.
	 
	۔ںیل ہزئاج اک یگتسرد یک تلاایخ ےنپا ہشیمہ
	 
	  سوسحم رتہب ںیمہ وج ےہ چوس یقطنم روا ،یلقع کیا )چوس تبثم( تلاایخ نواعم
	 ۔ےہ یترک ددم ںیم ےنرک
	 
	  )چوس یفنم( چوس نواعم ریغ
	 ےسیج
	،"تانایب ےسیج ےئہاچ انوہ اسیا" ،"تیمومع ہدایز تہب" ہک
	 
	بس"
	  
	 ھچک
	  
	 مہ ہریغو چوس یلاو "ںیہن یھب ھچک ای
	  ردنا ےرا
	 تکس لا تابذج یفنم
	  ے
	۔ںیہ
	  
	مہ
	  
	  رک لصاح اراکٹھچ ےس تلاایخ نواعم ریغ
	ےک
	  
	  ،ںیہ ےتکس رک لیدبت وک تابذج یفنم ےنپا
	  روا
	 ۔ںیہ ےتکس اپ وباق رپ یشوخ ینپا
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	  ےئہاچ انٹمن ےس نا ےس ںوقیرط فلتخم ںیمہ وت ںیگل ےنرک رثاتم لسلسم وک ماک ےک ہرمزور ےرامہ بج تابذج یفنم
	  روا
	  ۔ےئہاچ ینرک لصاح ددم ہنارو ہشیپ رپ ےنڑپ ترورض
	 



	ﮟﻴﺘﻴﺣﻼﺻﺕﺎﺒﻟﺎﻄﻣ)ﯽﻧﻭﺮﻴﺑﺭﻭﺍﯽﻧﻭﺭﺪﻧﺍ) 
	Part
	1. 
	ﺗﺗ ﯽﮐ ﺅﺎﻨﻒﻳﺮﻌ 

	"ﺍﻳﻧﺎ
	"ﺅﺎﻧﺗ ﮏﻳﺍ ﯽﺗﺍﺫ ﺱﺎﺳﺣﺍ ۔ﮯﮨ ﺏﺟ ﻭﮐﺋﯽ ﺹﺧﺷ ﻭﺭﺩﻧﺍﯽﻧ ﺎﻳ ﻭﺭﻳﺑﯽﻧ ﻣﺎﺑﻟﺎﻁﺕ ﺎﮐ ﺳﺎﺎﻧﻣ ﺭﮐ ﺎﮨﺭ ﺎﺗﻭﮨ ﮯﮨ ﺭﻭﺍ ﺱﺍ ﺎﮐ ﺑﺎﻘﻣﻠہ ﮯﻧﺭﮐ ںﻳﻣ ﺎﻧﺎﮐﻡ ﮨﺭﮨ ﺎﺗﻧﺎﻣﺳﺟ ﻩﻭ ﻭﺗ ،ﮯﻭﺍ ﯽﻣﻳﺑ ﺭﭘ ﺭﻭﻁ ﯽﻧﮨﺫ ﺭﺎﺭ (ﻝﺎﻫڈﻧ ﯽﻧﻌﻳ) ﺎﺗﮑﺳ ﺭﮐ ﺱﻭﺳﺣﻣ ﮨﮯ۔ 
	ﮏ ﻣ
	ﺳﺏ ﺣﺩ ﮏﺗ ﺅﺎﻧﺗ یﺭﺗﮩﺑ ﯽﮐ ﻳﻏﺭﺗﺏ ﻥﺑ ﺎﺗﮑﺳ ،ﮯﮨ یﺭﺎﻣﮨ ںﻭﺗﻳﺣﻼﺻ ﻭﮐ ﻍﻭﺭﻓ ےﺩ ﺎﺗﮑﺳ ﮨﮯ ﺭﻭﺍ ﯽﺗﺍﺫ ﯽﻗﺭﺗ ﻭﮐ ﻍﻭﺭﻓ ےﺩ ﺎﺗﮑﺳ ﮨ۔ﮯ ﺎﺗﺭﻭﺭﺿ ،ﻡﮨﺕ ﺳﮯ ﺯﻳﺎﻩﺩ ﻧﺗﺎﺎﻣﮨ ﺅیﺭ ﻧﺎﻣﺳﺟﯽ ﻔﻧ ﺭﻭﺍﺳﻳﺎﺣﺻ ﯽﺗﻣ ﻭﮐ ﺕﮐ ﺭﺛﺎﺗﺭ ﮑﺳﮨ ﺎﺗ۔ﮯ 

	ﺎﺍ
	ﺗﻨ
	ﺅ 
	ﺱ ﻣﻴﮟ ﺩﻳﺎ ﺍﻮﮨ ﺭﺎﺷﺍﻳہ ﺍﻟﮓ ﺍﻟﮓ ںﻮﮩﮕﺟ ہﻳﺭﺎﺷﺍ ﺮﭘ ﺎﺘﮐﺭ ﮯﮨ ﻮﺟ ﺐﺴﺣ ﻞﻳﺫ ﯽﮐ ﯽﮔﺪﻨﺋﺎﻤﻧ ﮐ:ﮟﻴﮨ ﮯﺗﺮ 

	
	
	
	
	

	)
	ﻠﺑﺎﻗ ﺐﻠﻁﻴﺮﭘ ﺖ ﭘﻬﺑ ﺮﺎیﺭ ﮨ۔ﮯ 
	ﺍﺱ ﺳﮯ ﺎﻨﺗﭘ ﺅﻴﺪﻮﮨ ﺍﻭﺍ ﮯﮨ ﺎﺗﺭ ﻟںﻮﮔﻮ ﮐﻮ ﻴﭼ ﮯﺑ(ﮯﮨ ﺎﺗﻮﮨ ﺱﺎﺴﺣﺍ ﺎﮐ ﯽﻨ 


	
	
	ﺘﺍ
	 ﺐﻠﻁ ﺭﻭﺍ ﺎﻗﺖﻴﻠﺑ ﺩںﻮﻧﻭ ﮏﻳﺍ ﮯﺴﻴﺟ ﮟﻴﮨ ۔ ﺱﺍ) ﮯﺳ ﻮﻟﻮﮔں ﮐﻮ ﻣ
	ﻮ
	ﺯﻥ ﻣﺤﺴﻮﺱ ﮐﮯﻧﺮ ﻣﺪﻣ ﮟﻴﺩ (ﮯﮨ ﯽﺘﻠﻣ 


	
	
	

	)ﺍ
	ﺐﻠﻁ ﺑﺎﻗﻠﺖﻴ ﮯﺳ ﻢﮐ ﮯﮨ۔
	ﺱﺳﮯ ﺖﻴﺣﻼﺻ ﮯﮐ ﻍﻭﺮﻓ ﮟﻴﻣ ﺎﮐﺭﻭٹ ﭘﺍﺪﻴ ﯽﺗﻮﮨ ﮯﮨ ﺭﻭﺍ ﮩﺑیﺮﺘ ﯽﮐ ﺶﺋﺎﺠﻨﮔ ﻬﭼٹﻮ ﺗﺎﺟﯽ (ﮯﮨ




	 . 
	2. ﭘ: 
	ﻨﭘﺍ ﯽ ﻣﻌﻤﻮﻝ ﮐﯽ ﺭﻭﺯﻣﺮﻩ ﺯﻧﮔﺪﯽ ﮐﯽ ﺣﻔﺎﻅﺖ ﮐﮯ ﻟﮯﻴ ﺗﻨﺎﺅ ﮐﯽ ﻣﻼﻋﺎﺕ ﮐﯽ ﻧﺸﺎﻧﮨﺪﯽ ﮐﺮﻧﺎ ﺍﻭﺭ ﺍﺳﮯ ﻓﻮﺭی ﻁﻮﺭ 
	ﺮ ﺩﻭﺭ ﺳ ﺎﻧﺮﮐﻬﮑﻴﮟﻴﻨﺗ ۔ﻮﮐ ﺅﺎ ﺩﻧﺮﮐ ﺭﻭﻟ ﮯﮐ ﮯﮯﻴ ﺎﮑﻧ ﻬﭽﮐﺕ ﺩ ںﺎﮩﻳﻳﮯﮨﺭﺎﺟ ﮯ ﮨﮟﻴ

	i. ّ: ّ
	ﺟﻮﺗ
	ہ ﮨﺎﻧﺎﭩ
	ﺍﺟﻮﺗ ﯽﻨﭘ
	ﭘ ﺅﺎﻨﺗ ہﺪﻴﺍ ﮐﻟﺍﻭ ﮯﻧﺮﻌﻗﺍﻭ ﮯﮯﺳ ﺕﺎ ﺩﻴﻏ ےﺮﺳﻭﻠﻌﺘﻣ ﺮ
	ّ
	ﻣﺎﻌﻣ ہﻘﻼﯽﮐ ﺕ ﻁﺮﻑ ۔ﮟﻳﺮﮐ ﻞﻘﺘﻨﻣ 

	ii.ﻟﻴ۔ 
	 ﻬﭽﮐ ﻗﻭﻔﯽﻨﭘﺍ ۔ﮟﻴﻟ ہ ﺪﻳﺪﻨﺴﭘﺮﺳ ﻩﮔﺮﺟ ںﻮﻴﻣ،ﺎﻨﻬﮑﻳﺩ ﻢﻠﻓ ہﮐ ﮯﺴﻴ ﯽﻘﻴﺳﻮﻣ ﺎﻨﻨﺳ ﺎﻳ ﻬﮐﻞﻴ ﮐﻮﻭ ﺩﻏﻴﻩﺮ ﮐﺎ ﻣﺰﻩ 
	ﮟ

	iii. 
	ﻮﮐﺋﯽ یﺮﺋﺍڈ ﻬﮑﻟ ﺮﮐ ﺎﻳ ﻳﻮﺼﺗﺮ ﮐﺎﻨﺑﺮ ﮯﻨﭘﺍ ﮯﺑ ﻴﺗﺮﺗﺐ ﻍﺎﻣﺩ ﮐﻮ ﺮﻬﭘ ﮯﺳ ﻈﻨﻣ
	ّ
	ﻢ ﮟﻳﺮﮐ۔ ﻥﺍ ﻭﺟﺎﮨﻮﺕ ﺭﻭﺍ ﺕﻻﺎﺣ ﮐﯽ ﻮﺟ ﮟﻳﺮﮐ ﺖﺣﺎﺿﻭ ﮨﺭﺮﮐ ﻥﺎﺸﻳﺮﭘ ﻮﮐ پﺁ۔ﮟﻳﺮﮐ ﺵﻼﺗ ﻞﺣ ہﻨﮑﻤﻣ ﮯﮐ ﻥﺍ ۔ںﻮﮨ ﮯ 

	iv. vّ
	ﺘﻣﻮﻏ ﻥﺯﺍﺬﺍ ﻨﻣ ﺭﻭﺍﺎﺭﺁ ﺐﺳﻡﺍ ﻴﻟﮟ ۔ ﮯﮐ ﮯﻨﭩﭙﻧ ﮯﺳ ﺅﺎﻨﺗ ﮯﻴﻟ ﻨﻣ ﺖﺤﺻﺪ ﮟﻴﻨﺑ۔ 
	 ﯽﺟﺎﻤﺳ ﺪﻣﺩ ﻬﭼﺍ ﺎﮐ
	ﻌﺘﺳﺍ ﮯﺳ ﮯﺭﻭﺮﺿ ﺐﺟ ۔ﮟﻳﺮﮐ ﻝﺎﻤﺪﻣ ﻮﺗ ﻮﮨ یﺩ ۔ﮟﻳﺮﮐ ﻞﺻﺎﺣ 

	-1 
	-

	-2024 
	ﮨﻝﻮ ﺳﺍﮑﻝﻮ ﻴﮨﺘﻠﻬﭘﮔﻭﺮﺮﺍﻡ
	ﺭ ٹﺅﺁﻳﺳ ﭻ،ﺱﻭﺮ ﺍﺳڈﻮﭩﭧﻧ ﮨﻴﻬﺘﻠ ،ﺱﻭﺮﺳ ﺎﭘڈﺭﻨﻤﭨﭧ ﮨ ﻑﺁﻬﺘﻠﻴ ﺘﺳﺒﻤﺮ 
	ژﺭﻭﻥ 

	3.
	 ﻞﻳﺫ ﺐﺴﺣ ﻥﺍ ﻁﺮﺎﻤﻌﺘﺳﺍ ﺎﮐ ںﻮﻘﻳﻝ ہﻧ ﯽﻬﺑ ﯽﻬﺒﮐ ﮐﺮﮟﻳ ﻥﺍ ہﮑﻧﻮﻴﮐ ﺞﺋﺎﺘﻧ ﯽﻔﻨﻣ ﮯﺳ ﻴﭘﺪﮯﮕﻧﻮﮨ ﺍ۔ 

	i.
	i.
	 ﯽﻠﻴﺸﻧ ﺭﻭﺍ ﺏﺍﺮﺷ ،ﯽﺷﻮﻧﻮﮐﺎﺒﻤﺗ ﺩﻝﺎﻤﻌﺘﺳﺍ ﺎﮐ ںﺅﺍﻭ 

	ii. 
	ﺟ ﻞﻴﻣ ﯽﺟﺎﻤﺳﻮﮔ ﺎﻳ ﺎﻨﭽﺑ ﮯﺳ ﻝﻮﺷﯽﻨﻴﺸﻧ ہ 

	iii. ّ
	ﺼﻏ
	ہ ﻬﮐﺩﺎﻧﺎﺟ ،ﻴﺣﺭﺎﺎﮐ ﺖ ﻩﺮﮨﺎﻈﻣ ﺎﻧﺮﮐ 

	iv. 
	یﺩﺮﮔ یﮉﻨﻏ 

	v.ّ
	 ﮯﻧﺎﮕﻟ ﺖﻟ ﻭﺍﻳﻭﺭ ﮯﻟ
	ﮯﺴﻴﺟ ،ﮯ ﮐﺖﻟ ﯽﮐ ﺰﻴﻤﮔ ﻦﺋﻻ ﻥﺁ ہ 
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	ﻧ ﮯﺳ ﺅﺎﻨﺗﭙﮐ ﮯﻨﭩﺯﺍﺭ ﺎ ﮐ ﺅﺎﻨﺗﯽ ﻮﮐ ﺕﺎﮨﻮﺟﻭ ﺎﻨﻧﺎﭽﮩﭘ ﮯﮨ؛ ﻥﺍ ںﻮﮩﮕﺟ ،ﺹﺎﺨﺷﺍ ﻮﮐ ﺕﻼﻣﺎﻌﻣ ﺎﻳ ﻦﺟ ﮟﻴﻧﺎﭽﮩﭘ ﯽﮐ ہﻳ ﮯﺳ ہﺟﻭ ﺪﻴﭘﺍ ﺍﻮﮨ ﮨﮯ ﺮﻬﭘ ﺭﻭﺍ ﺱﺍ ﺳ ﺅﺎﻨﺗﮯ ﮯﻨﭩﭙﻧ ﮯﮐ ﮯﻴﻟ ﺐﺳﺎﻨﻣ ﻳﺮﻁﻘںﻮ ﺎﮐ ﮐ ﻝﺎﻤﻌﺘﺳﺍﺮﻳﮟ، ﮯﺴﻴﺟ ﺕﺎﺒﻟﺎﻄﻣ ہﮐ ﯽﮐ ںﻮﺤﻄﺳ ﮟﻴﻣ ﻢﮨ ﯽﮕﻨﮨﺁ ﺍﺪﻴﭘ ﮐﺮﮯﻧ ﮯﮐ ےﺭﺎﺑ ﮟﻴﻣ ﻮﻏﺭ ﺮﮐﺍ ﮟﻳﻭﺭ ﺱﺍ ﮯﺳ ﻧﭙﭩﮯﻨ ﯽﮐ ﯽﻨﭘﺍ ﺻﺖﻴﺣﻼ ﮐﻮ ﺒﻀﻣﻁﻮ ﮟﻳﺮﮐ ﺖﺒﺜﻣ ﻼﺜﻣ) ﻧﺍﺪﺯﺍ ﺳ ﮟﻴﻣ،ﮟﻴﻬﮑﻴﺳ ﺎﻨﭼﻮ ﺧﺵﺎﺑ ﺵﻮ ﻮﺧ ،ﮟﻴﮨﺭﺩ ﻳﺮﮐ ﺕﺎﺑ ﮯﺳﮟ (ﻩﺮﻴﻏﻭ 
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	5
	. ّ
	ﺍﮔﺮ ﺍﺱ ﮐﮯ ﺑﻌﺪ ﺑﻬﯽ ﺗﻨﺎﺅ ﻣﻴﮟ ﮐﻤﯽ ﻧہ ﮨﻮ ﻭﺍﺭ ﺱﺍ ﯽﮐ ﺕﺎﻣﻼﻋ ﺩﻭ ﻮﺘﻔﮨں ﮯﺳ ﺎﻳﺯﺩﻩ ﺻﺮﻋہ ﮏﺗ ﺑﺭﺍﺮﻗﺮ ﺭﮨﻴﮟ، ﻮﺗ ﺮﻬﭘ ﺁپ ﻮﮐ ﮯﻨﭘﺍ ﻭﺍﻟﺪ،ﻦﻳ ﺩﻮﺘﺳﻭں، ﺗﺎﺳﺍﺬﻩ ﺎﻳ ﯽﺟﺎﻤﺳ ﮐﺭﺎﮐںﻮﻨ ﺳﮯ ﺩﺪﻣ ﻞﺻﺎﺣ ﮐﯽﻧﺮ ﻮﮨﮔ۔ﯽ ﺅﺎﻨﺗ ﻮﮐ ﺮﮔﺍ ﺐﺳﺎﻨﻣ ہﻘﻳﺮﻁ ﺳﮯ ﻢﮐ ﮐﻳﺩﺮﺎ ﺎﺟﺱﺍ ﻮﺗ ﮯﺋ ﺪﻴﭘ ﻮﮐ ﻞﺋﺎﺴﻣ ﯽﺗﺎﺑﺬﺟ ﮯﺳ ہﺟﻭ ﯽﮐﺍ ﮨﻮﮯﻧ ﮯﮨ ﺎﺘﮑﺳﺎﺟ ﺎﮐﻭﺭ ﮯﺳ۔ ﺴﮐ ﺮﮔﺍﺎﻁ ﯽﻋ ﺐﻟﮐ ﻢﻠﺬﺟ ﻮﺍﺪﻴﭘ ﻞﺋﺎﺴﻣ ﯽﺗﺎﺑ ﮨﻴﺋﺎﺟﻮﻮﺗ ﮟ ﺒﻁ ﯽﮨ ﺍﺭﻮﻓ ﮯﺳﺍ
	ﯽ ﺩﺪﻣ ﺣﻞﺻﺎ ﮐﻣ ﺎﮐ ﮯﻧﺮﺸﻮﺭ۔ﮯﮨ ﺎﺗﺎﺟ ﺎﻳﺩ ﻩ 



	-2 
	-

	-2024 
	ﮨﻮﻝ ﺍﮑﺳﻮﻝ ﻴﮨﻠﻬﺘ ﻡﺍﺮﮔﻭﺮﭘ 
	ﺭ ٹﺅﺁﻳﻭﺮﺳ ﭻﺍ ،ﺱﺳڈﻮﭩﭧﻧ ﻠﻴﮨڈ ،ﺱﻭﺮﺳ ﻬﺘﭨﺭﺎﭘﻑﺁ ﭧﻨﻤ ﻬﺘﻠﻴﮨ ﺘﺳﺒﻤﺮ 
	ژﺭﻭﻥ 


	P
	ےصغ
	ے
	ےاناپےوباقےرپ
	 

	 ؟ےہ اتکس اج ایک رود سےیک وک صےغ یروف
	 ؟ےہ اتکس اج ایک رود سےیک وک صےغ یروف
	 

	پآ
	پآ
	  
	"
	 صےغ
	  
	 کینکت ےنوردنا کی ےنرک نوکسرپ یروف وک
	"
	  
	  تکس امزآ وک
	  
	  یہ
	 
	سا روا
	  
	 ہدایز اک
	 
	  صےغ وج ، یہ  تکس رک لامعتسا
	  سے
	  نوہ ےرھب
	 
	 روا ظافلا ےفنم لےاو ےنوہ ادیپ سے ہجو کی صےغ روا ےہ  تید ددم  یم ےنہر نوکسرپ وک صخش
	لاعفا
	  
	   نرک مک وک
	۔ےہ
	  
	"
	 غ
	 صے
	  
	  یہ ہی تاکن مہا راچ کے "کینکت ےنوردنا کی ےنرک نوکسرپ یروف وک
	:
	 

	 
	 

	1
	1
	1
	.
	.
	 
	  یہن" ے یت کے ےنھکر  یم نہذ
	 "
	 



	  یہن" ے یت
	  یہن" ے یت
	کے "
	 
	 وک تابذج ہک ےہ ہی بلطم اک ںولوصا
	 رہاب
	  وک ےسرود سیک ،تقو  تلاکن
	ناصقن
	  
	یہاچ اناچنہپ  یہن
	  ن
	  ےنپا ،
	  وک پآ
	ناصقن
	  
	یہاچ اناچنہپ  یہن
	  ن
	 ے یناوق و لوصا روا ،ءایشا ،لوحام( روا ،
	  
	 وک
	  )
	 ہابت
	 
	   یہن
	  ئاج ایک
	۔
	 

	 
	 

	2
	2
	2
	.
	.
	 
	"
	  "ںاشف شتآ کے صےغ
	  یئاج ٹہ سے
	 



	  ے بچ ای صخش سا
	  ے بچ ای صخش سا
	سے
	  
	 رپ روط ےضراع
	  یئاج وہ رود
	  ہرہچ  تل کے ےنرک فاص وک نہذ ےنپا ،ےہ  تنب ثعاب اک صےغ وج 
	 نکیل ، یل سناس یرہگ ھتاس ھتاس کے ےنوھد
	 ےنٹہ
	  
	  لےہپ سے
	  روا ےنور
	 یچ تاب
	کی ت
	  
	۔ںید ہجوت رپ تراہم
	  
	  نس  فیسوم پآ
	 عیرذ کے شزرو ای رک
	سے 
	  
	ک تلاایخ ےنپا رپ روط ےضراع ھیب
	خر ا
	  
	 سے تابذج نک ناشیرپ
	 رک رود
	  
	  یہ  تکس
	 ۔
	 

	 
	 

	3
	3
	3
	.
	.
	 
	 ںیرک تاب سے پآ ےنپا
	 



	 نوکسرپ
	 نوکسرپ
	  
	لیاو ےنرک
	  
	  روا وگتفگ  نابذج
	دئاقع
	 
	 مہ ،عیرذ کے
	 ثولم
	  صےغ روا  یہر نوکسرپ ہو ہک  یہ  تکس لاد دای وک صخش
	  ےتٹمن سے
	کے نا  تل کے
	  
	 رک طوبضم وک دامتعا
	  
	  یہ  تکس
	سے دوخ ای انچوس ہک سےیج ،
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	ﻦﺟ ﮯﮐ ﺳﺎﻬﺗ ﮯﻨﮨﺭ ﮟﻴﻣ ﯽﺷﻮﺧ ﮨﻮ
	ﺐﺟ ﻢﮨ ﮯﻨﭘﺍ ﻢﮨ ﻝﺎﻴﺧ ںﻮﮔﻮﻟ ﺳﮯ ﻣﮯﺘﻠ ﻴﮨ،ﮟ ﺗﻮ ﯽﻨﭘﺍ ﺪﻧﺯﯽﮔ ﮯﮐ ﺕﺎﺑﺮﺠﺗ ﻮﮐ ﻬﺟﺎﺳﺎ ﮯﮐﺮﮐ ﺭﻭﺍ ﮏﻳﺍ ﺩﻭﺮﺳے ﯽﮐ ہﻠﺻﻮﺣ ﯽﺋﺍﺰﻓﺍ ﮐﮯﮐﺮ ﻢﮨ ﺍﻥ ﮯﺳ ﺐﻳﺮﻗ ﮯﺗﻮﮨ ﮟﻴﮨ۔ ﮨﺎﻤےﺭ ﺱﺎﭘ ﻮﺟ ﺭﺍﻮﮕﺷﻮﺧ ﺗﺕﺎﺑﺮﺠ ﮨﻮﮯﺗ ﮨﻴﮨ ﻩﻭ ﮟﻤﻴﮟ ﺩﻭﮟﻴﮨ ﮯﺗﺎﻨﺑ ﺖﺳ۔ 


	2
	2
	. : ّ
	ﮏﻳﺍ ےﺮﺳﻭﺩ ﯽﮐ ﺩﺪﻣ ﮯﻧﺮﮐ ﮯﻟﺍﻭ ﻮﮨں
	ﻢﮨ ﮯﻨﭘﺍ ﺩںﻮﺘﺳﻭ ﻮﮐ ﻒﻠﺘﺨﻣ ﻠﮩﭘںﻭﺆ ﮯﺳ ﮯﻨﻧﺎﺟ ﯽﮐ ﺶﺷﻮﮐ ﺗﺮﮐﮯ ۔ﮟﻴﮨ ﻢﮨ ﻳہ ﻬﮑﻳﺩ ﮯﺘﮑﺳ ﮟﻴﮨ ﮐہ ﻩﻭ ﺩےﺮﺳﻭ ﮯﮐ ﻬﺗﺎﺳ ﺲﮐ ﺡﺮﻁ ﻞﻴﻣ ﻝﻮﺟ ﯽﺘﻬﮐﺭ/ﺎﺘﻬﮐﺭ ﮯﮨ، ﺎﻴﮐ ﻭﻩ ہﺘﺴﺋﺎﺷ ﺝﺍﺰﻣ ﺭﻭﺍ ﺩںﻭﺮﺳﻭ ﮐﯽ ﺪﻣﺩ ﮯﻴﻟ ﮯﮐ ﮯﻧﺮﮐ ﺭﺎﻴﺗ ﮨﮯ۔ ﺱﺍ ﮯﺳ ﻥﺍ ﮟﻴﻤﮨ ﺷ ﯽﮐﺨﺼﻴﺖ ﮐﻤﺳ ﻮﻬﺠﻨﺍ ﮯﺁ ﺭﻭﭘﺘﻋﺍ ﯽﺴﻤﺩﺎ ﺪﻴﭘﺍ ﺮﮐﻧﮯ ﻣﻴﻣ ﮟﺪﺩ ﯽﺘﻠﻣ ﮨ۔ﮯ ﻢﮨ ﺩ ﮏﻳﺍﺪﻣ ﯽﮐ ےﺮﺳﻭﺩ ﮑﺳﺮﮐﻫﺩ ﺭﻭﺍ ﮟﻴﮨ ﮯﺘﻴےﺮﻴﻫﺩ ےﺮ ﭼﺍ
	ﮯﻬ ﺩﻦﺑ ﺖﺳﻭ ﮑﺳﮟﻴﮨ ﮯﺘ۔ 


	3
	3
	. :ّ (ّّّ
	ﻟﻮﮔﻮں ﮐﯽ ﺧﺪﻣﺖ ﮐﺮﻳﮟ
	 ﻢﮨ ﮯﻨﭘﺍ ﻮﺘﺳﻭﺩں ﯽﮐ ﺮﻣﺯﻭﺭ
	ﻩ ﯽﮐ ںﻮﻴﻣﺮﮔﺮﺳ ﮯﮐ ﻌﻳﺭﺫہ ﻥﺍ ﯽﮐ ﺖﻴﺼﺨﺷ ﮯﮐ ﺑﺎےﺭ ﮟﻴﻣ ﻥﺎﺟ ﮯﺘﮑﺳ ۔ﮟﻴﮨ ﺜﻣﺎﻝ ﮯﮐ ﺭﻮﻁ ﺮﭘ، ﻴﮐﺎ ﻩﻭ ﺩﺳﻭﺮﻭں ﯽﮐ ﺿﺮﻭﺕﺎﻳﺭ ﺎﮐ ﻝﺎﻴﺧ ﮯﺘﻬﮐﺭ ﮟﻴﮨ ﺎﻴﮐ) ﯽﺋﻮﮐ ﻧﺍﺭﺎﮐﺎﺿﺭہ ﺪﺧﺖﻣ ﺩﻳﺘﮯ ﮨﻴﮟ
	؟ ﻣﺫ
	ہﺩﺍﺭ ﺭﻭﺍ ﻝﺎﻴﺧ ﻨﻬﮐﺭﮯ ﮯﻟﺍﻭ ﮟﻴﮨ؟ ﺎﻴﮐ ﻩﻭ ﺗﻤﺪﻧﯽﻣﺍﺰﺝ ﺍﻭﮯﻟ ﮟﻴﮨ ﻝﺎﺜﻣ) ﮯﮐ ﻮﻁﺭ ﺮﭘ ﺣﺎﻣﺎﻴﻟﻮﺕﮐﺎ ﻔﺤﺗ
	ﻆﮐﺗﺮﮯ ﻴﮨ(ﮟ؟ ہﻳ ﺍﭼﻬ
	ﺎﻴﺑﻮﺧ ﯽﻒﻳﺮﻌﺗ ﻞﺑﺎﻗ ں ﺟ ﮯﻬﮑﻴﺳ ﺭﻭﺍﺎﯽﺗﻮﮨ ﻞﺑﺎﻗ ﮯﮐ ﮯﻧ ﮟﻴﮨ ۔ 


	4
	4
	. 
	ﺩ ﮯﮐ پﺁﺖﺳﻭ ﮔﺍﺮ ﯽﻔﻨﻣ ﺮﭘ پﺁ ﺍﺛڈ ﺮﺭ ﻝﺍﻣ) ﮟﻴﮨ ﮯﮨﺜﻮﮐ پﺁ ﻩﻭ ﻼ ﻥﺍ ﮯﮐ ﻞﻣﺎﺷ ﮟﻴﻣ ﻩﻭﺮﮔ ﮨﻮﻧﮯﮐ ﮯ ﻟﺧ ،ﮟﻴﮨ ﮯﺘﮩﮐ ﮯﻴﻮﺩ ﻮﮐ ﺎﻳ ﺩںﻭﺮﺳﻭ ﮯﻧﺎﭽﻨﮩﭘ ﻥﺎﺼﻘﻧ ﻮﮐ ﮯﻟﺍﻭ ﻡﺎﮐ ﮯﺗﺮﮐ ﮨﻴﮟ، پﺁ ﮐﻮ ﻴﻏﺮ ﯽﻧﻮﻧﺎﻗ ﮐﺎںﻮﻣ ﮯﮐ ﮯﻧﺮﮐ ﯽﮐ ﻑﺮﻁ ﻞﺋﺎﻣ ﮯﺗﺮﮐ (ﮟﻴﮨ ﺗﮯﺳ ﻥﺍ پﺁ ﻮ ﺭﻭﺩ ﯽﮨ ﮟﻴﮨﺭ۔ 




	1. : 
	1. : 
	ﺍﻳﮏ ﺩﻭﺳﺮے ﮐﯽ ﻣﺪﺩ ﮐﺮﻳﮟ
	ﻣﻨﺎﺳﺐ ﻭﺎﻌﻣﻧﺖ ﺍﺮﻓﮨﻢ ﻧﺮﮐﮯ ﮯﮐ ﮯﺌﻟ ﺍﮯﻨﭘ ﻭﺩﺳںﻮﺘ ﯽﮐ ںﻮﺗﺭﻭﺮﺿ ﺭﻭﺍ ﻥﺍ ﮯﮐ ﺟﺬﺑﺎﺕ ﮐﻮ ﻤﺳﺠﻬﮟﻴ۔ ﺐﺟ پﺁ ﮯﮐ ﺩﺖﺳﻭ ﺍﮯﻨﭘ ﻞﺋﺎﺴﻣ ﺩﻮﺧ ﮯﺳ ﻞﺣ ﻧہ ﺮﮐ ﮟﻴﮑﺳ ﻮﺗ ﻥﺍ ﮐﯽ ںﻮﺗﺭﻭﺮﺿ ﻮﮐ ﺯﺍﺪﻧﺍﺮﻈﻧ ﻧہ ﮐﮟﻳﺮ ہﮑﻠﺑ ﻨﻣﺪﻣ ﺐﺳﺎﺩ ﮐ ﻞﺻﺎﺣﺮﻥﺍ ﮟﻴﻣ ﮯﻧ ﺩﺪﻣ ﯽﮐ ﮟﻳﺮﮐ۔ 

	2
	2
	2
	. :
	ﺁﭘﺴﯽ ﺍﺣﺘﺮﺍﻡ
	 ﻑﻠﺗﺧﻣ ﺕﺍﺩﺎﻔﻣ، ﺯﺭﻁ ﯽﮔﺩﻧﺯ ﻭﺍﺭ ﺕﺳﻭﺩ ﮯﻧﻬﮐﺭ ںﻳﻣ ﮏﻳﺍ ےﺭﺳﻭﺩ ﮯﮐ ﻕﻭﻘﺣ ﺎﮐ ﺗﺣﺍﻡﺍﺭ ںﻳﺭﮐ ﺭﻭﺍ ںﻳﻬﻧﺍ ﻭﺑﻗﻝ ﻳﺭﮐ۔ں ﭼﺭﮔﺍہ پﺁ ﮯﻬﭼﺍ ﺕﺳﻭﺩ ںﻳﮨ، ﺭﻬﭘ ﯽﻬﺑ پﺁ ﻭﮐ ﻥﺍ ﮯﮐ ﺑﺫﺟﺎﺕ ﺎﮐ ﻡﺍﺭﺗﺣﺍ ﻧﺭﮐﮯ ﯽﮐ ﺕﺭﻭﺭﺿ ۔ﮯﮨ ﮯﻧﭘﺍ ﮯﺳﻳﺍ ﻅﺎﻔﻟﺍ ﺎﻳ ﻓﺍﻌﺎﻝ ﮐﺭ ﻝﺎﻳﺧ ﺎﮐﻥﺟ ںﻳﻬ ﮯﺳ ﻳﻠﮑﺗ ںﻳﮩﻧﺍﻑ ﭻﻧﮩﭘ ﺳﯽﺗﮑ ﮨ۔ﮯ ﺍﮯﻧﭘ ںﻭﺗﺳﻭﺩ ﮯﮐ ﯽﺟﻧ ﻣﺕﻼﻣﺎﻌ ﺍﺭ ﺎﻳﺯ ﺩﻭﺳﺭںﻭ ﭘﺭ ﺎﻅہﻧ ﺭﮨ ﮐﺭ) ںﻳﻭﺳﮯﺋﺍ ﻥﺍ ﺕﻻﺎﺣ ﮯﺳ ﻥﺟ ﮯﮐ ﻳﮩﻧ ﮯﻠﻳﮐﺍں ﺳﺎﺟ ﺎﭨﭘﻧﮑﺎﺗ ﺍ ﮯﮨﻭﺭ ﺱﺍ ﺕﻅﺎﻔﺣ ﯽﺗﺍﺫ ںﻳﻣ ﻧﻭﻧﺎﻗ ﺭﻳﻏ ﺎﻳﺎﺷ ﻝﺋﺎﺳﻣ ﯽںﻳﮨ ﻝﻣ، ﻳہ ﺿﮨ یﺭﻭﺭﮯ ﮐہ ﺎﻧﻣﺳﺏ ںﻳﻣ ﮯﻧﺭﮐ ﻝﺻﺎﺣ ﺕﻧﻭﺎﻌﻣ ﮯﻧﭘﺍ ﺳﻭﺩﯽﮐ ںﻭﺗ ﻣﺭﮐ ﺩﺩںﻳ۔( 


	3
	3
	. ّ : ﺍﺎﻳﺑ
	ﺑﮯ ﻠﮑﺗﻑ
	ںﻳﻧﺑ
	ﺍﮯﻧﭘ ﺎﺑﺫﺟﺕ ﻭﮐ یﺭﺍﺩﻧﺎﻣﻳﺍ ﺳﮯ ﺳﺎﺎﻬﺟ ۔ںﻳﺭﮐ ﺏﺟ ﺁپ ﮯﺳ ﯽﻁﻠﻏ ﮯﺋﺎﺟﻭﮨ ﻭﺗ ﯽﻓﺎﻌﻣ ﮕﻧﺎﻣﻧﮯ ﺎﮐ ﻠﺻﻭﺣہ ۔ںﻳﻬﮐﺭ ﯽﺳﺍ ﺡﺭﻁ ﺍﭘﮯﻧ ںﻭﺗﺳﻭﺩ ﯽﮐ ﻠﻏںﻭﻳﻁ 
	ﻭﺭﻣﻌ
	ﻓ
	ﻭںﮐﻭ
	ﻬﯽﻗﺑﻝﻭ ﺭﮐںﻳ۔ ﻧﭘﺍﮯﺩﺳﻭﺗﻭں ﯽﮐ ﺻﺕﺣ ﺍﻭﺭﺣﺎﻔﺕﻅ ﭘﺭﺍﭘﯽﻧ ﺗﻭﺷﻳﺵﮐﺎﺍﻅﮩﺭﺎ ﻳﺭﮐ۔ں ﺟﯽﻬﺑ ﺏ ﻭﮨ یﺭﻭﺭﺿ ﺎﻧﻣﺳﺏ ﺎﻳ ﻩﺭﻭﺷﻣ ﺎﻳ۔ںﻳﺩ ﯽﻧﺎﮨﺩ ﺩ 
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	5. ّ:ّﺎﻴ
	ﺍﮏﻳ ﺪﺣ
	ﺎﻓﻞﺻ ﻁﺮﮐ ﮯﮟﻳ
	 ﮯﻨﭘﺍ ﺻﺍﻮںﻮﻟ ﺍﻭﺭ ﺪﺣ
	ﻓ
	ﺻﻞ ﺮﭘ ﺛﺑﺎﺖ ﺪﻗﻡ ﮨﺭ،ﮟﻴ ﻟﻦﮑﻴ ﺩﻭﺧ ﻮﮐ ںﻭﺮﺳﻮﮯﻧﺮﮐ ﺵ ﮯﮐ ﻟ
	ﮯ ﻨﭘﺍ ﯽ ﺿﺮﻣﯽ ﻮﻬﺠﻤﺳ ﮯﺳﺗہﻧ ہ ﮐﺮﮟﻳ۔ 

	3 .6"
	ہﻧ ﮯﻧﺮﮐ ﮯﮐ :"ﻝﻮﺻﺍ ﺩﻭﺳﺮﻭں ﮐﻮ ﺎﺼﻘﻧﻥ ہﻧ ﻨﮩﭘ؛ﮟﻴﺋﺎﭽ ﮯﻨﭘﺍ پﺁ ﻮﮐ ﻥﺎﺼﻘﻧ ہﻧ ؛ﮯﺋﺎﭽﻨﮩﭘ ﮐﻮﯽﺋ ﯽﻬﺑ ﺼﻘﻧﺎﻥ ہﻧ ﻴﺋﺎﭽﻨﮩﭘﮟ ﻦﺋﻻ ﻥﺁ ﻬﺗﺎﺳ ﮯﮐ ںﻮﺘﺳﻭﺩ ﮯﮐ ﮯﻨﻬﮐﺭ ﺩﺎﻳ ﺖﻗﻭ ﮯﺘﻠﻣ ﮯﺘﻠﻬﮔ :ﺕﺎﮑﻧ 
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	P
	لح تاعزانت
	  
	 انرک
	 

	ن سے تاعزانت
	ن سے تاعزانت
	م
	 چناپ کے ےنٹ
	 لحارم
	 

	1
	1
	1
	.
	.
	 
	 ۔ںید ہجوت رپ ںویور روا تابذج
	 


	a
	a
	)
	)
	 
	عےزانت ہک ںیرک میلست
	  
	 آ تابذج ےفنم ردنا کے پآ سے ہجو کی
	 
	  ،ےہ تروےض کی ےنوہ نوکسرپ وک پآ روا ںیہ ےنکس
	 ۔رک لے ںیسناس یرہگ ،رپ روط کے لاثم
	 


	b
	b
	)
	)
	 
	  نور بسانم روا لوقعم وک قیرف ےسرود
	 
	د باوج ھتاس کے
	  ے
	  لوحام ےنبم رپ نواعت روا تبثم وک تاعزانت مہ رک
	 ۔ںیہ ےنکس رک لح ںیم
	 


	c
	c
	)
	)
	 
	 ۔ںیرک زیرگ سے ںولمح ےتاذ روا ےناھٹا وک لئاسم ےنارپ
	 



	 
	 

	2
	2
	2
	.
	.
	 
	 ںیھجمس وک ںوتروےض کی دوخ ےنپا
	 



	 لئسم
	 لئسم
	  
	 رک روغ رپ لیذ بسح پآ ۔ںیچب سے ںوثحب یروےض ںبغ روا ںیناچہپ وک
	 
	 :ںیہ ےنکس
	 

	a
	a
	a
	)
	)
	 
	 ؟ےہ تروےض کی ےںبچ سک ہدايز سے بس وک پآ
	 


	b
	b
	)
	)
	 
	نام ہن راہ رگا پآ
	 ےن
	 وہ ناصقن ایک اک پآ وت ںیہ ےنرک راضا رپ
	  
	 ؟اگ
	 


	c
	c
	)
	)
	 
	 ؟ںیہ ےنکس ےد ںیتیاعر ایک پآ
	 



	 
	 

	3
	3
	3
	.
	.
	 
	 ںیھجمس وک ںوتروےض کی قیرف ےسرود
	 



	ک لاح تروص یروپ ںیمہ سے سا ،ںیہ ےنکس ھکید وک لئسم سا ھیب سے رظن ہطقن کے ںوقیرف ےسرود رپ روط ےضورعم مہ
	ک لاح تروص یروپ ںیمہ سے سا ،ںیہ ےنکس ھکید وک لئسم سا ھیب سے رظن ہطقن کے ںوقیرف ےسرود رپ روط ےضورعم مہ
	 و
	  
	  ہدایز
	لم عقوم اک ےنھجمس ںیم زادنا عماج
	  
	۔اگ
	 
	  لیذ جرد روا ،ںیرک روغ رپ تابذج کے نا ،ںیرک ششوک کی ےنھکر رپ ہگج کی نا وک پآ ےنپا
	 ںیچوس ںیم ےراب کے تلااوس
	:
	 

	a
	a
	a
	)
	)
	 
	 ؟ےہ تروےض کی ےںبچ سک ہدايز سے بس وک ںوقیرف ےسرود
	 


	b
	b
	)
	)
	 
	 ؟ںیہ ےنکس ےد ںیتیاعر ایک ہو
	 



	 
	 

	4
	4
	4
	.
	.
	 
	 ںیرک شلات لح لوبق لباق رپ روط میہاب
	 



	 ۔ںیرک زیوجت ےقیرط یںبمعت ںنل کے ےنرک اروپ وک تایروےض کی ےسرود کیا رپ روط لاعف قیرف ںونود روا ںیرک ششوک کی ےنڑوھچ وک دض
	 ۔ںیرک زیوجت ےقیرط یںبمعت ںنل کے ےنرک اروپ وک تایروےض کی ےسرود کیا رپ روط لاعف قیرف ںونود روا ںیرک ششوک کی ےنڑوھچ وک دض
	 

	 
	 

	5
	5
	5
	.
	.
	 
	 ںیل ہزئاج
	 


	a
	a
	)
	)
	 
	  ےروپ
	عےزانت
	 
	۔ںیل ہزئاج اک لمع کے لح کے سا روا
	  
	  متخ ہعزانت ںیم تلااح نک
	 وہ
	  
	ک رایتخا تدش ای اگ ےناج
	  ر
	گ ےناج
	ا
	؟
	 
	عےقاو
	 
	  ںیم
	 ؟ےہ ناصقن روا ہدئاف ایک ارامہ
	 


	b
	b
	)
	)
	 
	عےزانت رگا
	  
	مہ وت ،ےہ ےتوہ یرازآ لد کی ںوسرود سے لعف و لوق ےرامہ نارود کے
	  
	م
	  تمہ کی ےنیل یراد ہمذ روا ےنگنام ےفاعم ںی
	 یہاچ ےتوہ
	 ےن
	 ۔
	 



	 
	 

	 
	 

	 
	 

	ن سے تاعزانت
	ن سے تاعزانت
	م
	 لوصا کے ےنٹ
	 

	1
	1
	1
	.
	.
	 
	 کی تقو
	  
	 تبسانم
	 


	a
	a
	)
	)
	 
	  مہ بج ںیچب سے تاقوا نا ًلاثم( وہ ےبہب تلاح ےنہذ روا ںوہ نوکسرپ ہدایز تابذج کے ںونود قیرف ےسرود روا کے پآ بج
	 ۔)ںیہ ےنوہ ےنوہ کےھت
	 


	b
	b
	)
	)
	 
	  ںاہج روا وہ ہن ےتاشیرپ وک ںوسرود سے سج ہشوگ اک ےتاہنت :ںیرک شلات لوحام بسانم
	  ھیب پآ
	گول ےسرود
	  سے ںو
	  ہن ناشیرپ
	ںوہ
	 ۔
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	.
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	 ماےبحا میہاب
	 


	a
	a
	)
	)
	 
	 عےزانت
	  
	لئسم لصا ےناجب کے دارفا لماش ںیم
	  
	 سے ےنرک زوکرم ہجوت رپ
	 عےزانت
	  
	کے
	  
	  ںولمح ےتاذ رک ھڑب
	 وک ےنلدب ںیم
	 
	  اکور
	 اج
	 
	 ۔ےہ اتکس
	 


	b
	b
	)
	)
	 
	 ساسحا ہی وک ںوسرود
	 ںیئاولد
	  
	  ہک
	 نا
	  
	 کی
	 ءارآ
	 
	اج اید نایھد رپ
	 
	 اج اھجمس ںیھنا روا ےہ اہر
	  
	۔ےہ اہر
	 


	c
	c
	)
	)
	 
	  تافلاتخا مامت
	د عقوم اک ےنہک تاب وک کیا رہ ھیب دوجواب کے
	  ے
	 ےنشر ،رک
	  
	 ںیئاچب سے ےنچنہپ ناصقن وک
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	 ںیششوک لسلسم
	 



	 وہ ادیپ لئاسم ںیم یکیدنز ےفیقح
	 وہ ادیپ لئاسم ںیم یکیدنز ےفیقح
	  ں
	 یکے
	 
	ہنا روا
	  ںی
	 لمکم
	  
	  لح رپ روط
	 ھیب
	 ںیہن
	  
	نا کت بج ہبلط مہات ۔ےہ اتکساج ایک
	 ہ
	  ںی
	 ںیہر ےنامزآ ےنسار فلتخم ںنل کے ےنرک لح
	  
	 ےہر دوجوم ہشیمہ عقوم اک ےنوہ ادیپ حلص ںیم سپآ کت بت ،یکے
	  
	 ۔اگ
	 

	Figure
	P
	ا
	نرٹن
	 ی
	ٹ
	  
	 لامعتسا بسانم روا ظوفحم کے
	 

	P
	 ل کے
	  ی
	 
	 امنہر
	 
	ادہ
	 ی
	 تا
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	"SMART" 
	 
	 وق
	 دعا
	،
	  
	 رط ظوفحم ھتاس کے ںوگول نئلا نآ
	 ی
	  ق
	  
	چ تاب سے
	 ی
	ت
	  
	  تاذ روا ےنرک
	 
	 رادزار
	ی
	  
	کی
	  
	ل کے تظافح
	  ی
	  
	  ھچک
	 واجت
	ی
	 ز
	 
	 ہ  نرک مہارف
	  ی
	 ۔
	 


	LI
	LBody
	 
	ذ
	  تا
	  
	 کی تامولعم
	 
	 رک تظافح
	ی
	 ں
	 
	afe)
	S
	(
	 


	LI
	LBody
	 
	 سک
	  
	 رک راکنا سے تاقلام ہفاشملاب سے
	 ی
	ں
	  
	)
	eeting
	M
	(
	 


	LI
	LBody
	 
	پ سے ںوگول نا فصر
	ی
	 تاماغ
	 
	 رک لوبق
	ی
	 ں
	 
	 ہنج
	  ی
	 
	  یناج پآ
	 ہ
	  ی
	  
	)
	ccepting
	A
	(
	 


	LI
	LBody
	 
	 کی ںوگول
	 
	 رک ہن ہسورھب لمکم رپ ںوتاب
	ی
	 ں
	 
	)
	eliability
	R
	(
	 


	LI
	LBody
	 
	 ا رپ ےنوہ انماس اک لئاسم
	ی
	 ک
	 
	 لباق
	 
	دامتعا
	 
	 صخش
	  
	 وک
	 
	 علطم
	  
	 رک
	 ی
	ں
	  
	)
	ell
	T
	 )
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	نربنا
	 ی
	ٹ
	  
	 کی
	 
	ند
	ی
	 ا
	  
	  توک
	 
	ند لئوچرو
	ی
	ا
	 
	 ہن
	  ی
	  
	  لےاو ےنرک ںاسارہ ۔ےہ
	 دارفا
	ج لامعا ےنپا
	 ی
	 س
	 
	 ماندب
	 
	کمھد ہنامرجم روا
	ی
	 ںو
	  
	  کے
	 ہ  نوہ راد ہمذ
	  ی
	 ےتاسارہ  بئاس ۔
	  
	 ہرثاتم
	 
	 درف
	 
	 ل کے
	  ی
	  
	گنس
	 ے ی
	 
	  جئاتن
	 اک
	  
	 ثعاب
	 
	 نب
	 
	  تکس
	 
	 ہ
	  ی
	نربنا ہکنوچ ۔
	 ی
	 ٹ
	  
	 سک رپ
	  
	 کی
	  
	 کی رظنم سپ روا تخانش
	 
	 دصت
	ی
	ق
	  
	ل سا ،ےہ لکشم انرک
	  ی
	 
	مہ
	 ی
	 ہش
	 
	ہاچ انہر انکوچ
	  ن
	  
	بنجا روا
	ی
	ںو
	  
	  سے ےیلم نئلا نآ سے
	 رگ
	ی
	 ز
	  
	ہاچ انرک
	  ن
	 
	 ۔کےس اج اچب سے ناصقن ہکات
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	نربنا
	 ی
	 ٹ
	  
	کے
	  
	لامعتسا
	  
	 کے
	 
	دئاوف
	 
	 روا
	 
	 تاناصقن
	 
	 ںونود
	 
	 ہ
	  ی
	  ۔
	ہلئسم
	  
	نربنا
	 ی
	 ٹ
	  
	 کے
	 
	 لامعتسا
	 
	 م
	  ی
	 
	 ہن
	  ی
	 
	 ہکلب
	 
	 سا
	 
	 کے
	  
	لامعتسا
	  
	 کے
	  
	 رط
	 ی
	  ق
	  
	 راک
	 
	 م
	  ی
	  
	نربنا" ۔ےہ
	 ی
	 ٹ
	  
	کی
	  
	 تل
	 ےتامسج تارثا کے "
	،
	  
	  تابذج
	 ،
	 
	لعت
	 ی
	می
	 ،
	 
	 ےتادناخ
	 
	  جامس روا
	  
	   نرک رثاتم وک ںؤولہپ
	ہ
	  ی
	  ۔
	 



	 
	 

	 نئلا نآ بسانم مرک ہارب
	 نئلا نآ بسانم مرک ہارب
	دعاوق
	  
	ل کے
	  ی
	 
	"Healthy Online TIPS" 
	خ اک
	ی
	 لا
	 
	 ھکر
	  ی
	:
	 

	L
	LI
	LBody
	 
	  تاذ
	  
	 رک ررقم فدہ
	 ی
	ں
	  
	arget)
	T
	(
	 


	LI
	LBody
	 
	  تسچلد
	  
	پ
	ی
	 اد
	  
	 رک
	 ی
	 ں
	 
	nterest)
	I
	(
	 


	LI
	LBody
	 
	کی ہرمزور
	  
	مرگسر
	ی
	 ںو
	  
	 اک
	  
	ش
	ی
	 لوڈ
	 
	 ئانب
	  ی
	  
	lan)
	P
	(
	 


	LI
	LBody
	 
	مظن
	  
	پ طبض و
	ی
	 اد
	  
	 رک
	 ی
	 ں
	 
	control)
	-
	elf
	S
	(
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	نربنا
	 ی
	 ٹ
	  
	کے
	  
	لامعتسا
	  
	کی
	  
	 ےتپا
	  
	تداع
	  
	اک
	 
	  کیدعاقاب
	  
	 سے
	 
	 ہزئاج
	  
	ل
	  ی
	،
	 
	دوخ
	 
	 رپ
	 
	 روغ
	  
	 رک
	ی
	 ں
	 
	 روا
	 
	ذ جرد
	 ی
	 ل
	 
	پ لئاسم
	 ی
	اد
	 
	  ےنوہ
	کی
	  
	 م تروص
	  ی
	 
	  بہب
	 ی
	 
	 ےنلا
	  
	کی
	  
	 رک ششوک
	 ی
	ں
	 رہام رپ ےنڑپ تروےصر ۔
	ی
	 ن
	  
	 سے
	 
	ددم
	 
	 ل
	  ی
	:
	 



	 
	 

	o
	o
	o
	 
	 
	مطا
	ی
	 نان
	 
	 رارقرب
	 
	 ےنھکر
	 
	 کے
	  
	ل
	  ی
	 
	نآ
	  
	 نئلا
	 
	تقو
	  
	 م
	  ی
	  
	 لسلسم
	  
	 ہفاضا
	  
	 انرک
	 
	○
	○
	○
	 
	 
	کی ےنرک مک وک تقو نئلا نآ
	  
	ل انرک ششوک راب راب
	 ی
	نک
	  
	ماک
	ی
	 با
	 
	ہن
	  
	 انوہ
	 


	○
	○
	 
	 
	 م نہذ کے پآ
	  ی
	 
	  بکا
	 
	 نآ
	 
	 نئلا
	 
	 رظانم
	  
	 اک
	  
	 انآ
	 


	○
	○
	 
	 
	 ےفنم رپ ےنوہ ہن نئلا نآ
	  
	تخا تدش اک تابذج
	ی
	 را
	  
	،انرک
	 
	 ج
	 ی
	س
	  
	  ن
	 
	چ
	ی
	 ےت
	 
	ی
	ا
	 
	 نپاڑچڑچ
	 


	○
	○
	 
	 
	نربنا
	 ی
	 ٹ
	 
	 رپ
	  
	ارازگ
	 
	 اوہ
	  
	 تقو
	 
	  بکا
	 
	عقوتم
	  
	 تقو
	  
	سے
	  
	 ز
	ی
	ہدا
	 
	 انوہ
	 
	Figure


	○
	○
	 
	 
	نربنا
	 ی
	 ٹ
	  
	کے
	  
	لامعتسا
	  
	 سے
	 
	  تاھڑپ
	 
	ک تاقلعت ھتاس کے ںوسرود روا
	ا
	 
	 رثاتم
	 وہ
	 ان
	 


	○
	○
	 
	 
	نربنا
	 ی
	 ٹ
	  
	کے
	  
	لامعتسا
	  
	کی
	  
	 ہجو
	  
	سے
	  
	نادناخ
	  
	 کے
	 
	 دارفا
	  
	ی
	 ا
	 
	 ںوسرود
	  
	سے
	  
	 ٹوھج
	 
	انلوب
	 


	○
	○
	 
	 
	  کیدنز
	  
	  ےنچب سے لئاسم کے
	ی
	 ا
	  
	 ےفنم
	  
	تابذج
	  
	 وک
	  
	مک
	  
	 ےنرک
	  
	کے
	  
	ل
	  ی
	  
	نربنا
	 ی
	 ٹ
	  
	 اک
	  
	لامعتسا
	  
	 انرک
	 






	 
	 
	 

	 
	 

	Figure
	نرٹنا بسانم روا ظوفحم
	نرٹنا بسانم روا ظوفحم
	 ی
	 ٹ
	  
	 کے
	 
	لامعتسا
	  
	 کے
	  
	 ل
	  ی
	  
	ادہ
	 ی
	 تا
	 

	 ےےٹئلا ٹاہ روا ےرادا لےاو ےنرک مہارف ددم
	 ےےٹئلا ٹاہ روا ےرادا لےاو ےنرک مہارف ددم
	    
	 

	 
	 

	Figure
	 
	 

	 
	 

	P
	  ںیم لوکسا
	 اسارہ
	  ن
	  
	 انکور وک ےیور کے
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	1
	1
	.
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	 ؟ےہ ایک انرک ںاسارہ
	 
	Figure



	  یناسارہ
	  یناسارہ
	  لمع ےیگ ےیک رک ھجوب ناج روا لےاو یناج ےئارہد کیا رپ روط ماع
	 قلعتم سے
	  
	  ،ےہ
	  عےیرذ کے تیربکا ای تقاط ہدایز سے فرط کی پورگ کے دارفا ای صخش سیک ےیم سج
	 ۔ےہ یناج کی ششوک کی ینامج طلست ای یناچنہپ ناصقن
	 

	2
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	اسارہ
	 ماسقا کی  ن
	 
	i
	i
	i
	)
	)
	 
	 ینابز
	 :
	 اناڑا قاذم اک سیک ،انڑاگب مان
	 


	ii
	ii
	)
	)
	 
	 ینامسج
	  :
	 ،انرام تلا ،انرام کےم
	 اناچنہپ ٹوچ
	 کلاما ای سےیپ ،انید اکھد ،
	 ہےبغو اننیھچ
	 


	iii
	iii
	)
	)
	 
	ئاس
	 " : ب
	 سنوھد  بئاس
	  
	کی
	 
	 کمھد
	"
	  
	 وک ںوسرود کے رک لامعتسا اک  جولانکیٹ لٹیجیڈ دارم سے
	  انرک ںاسارہ
	  ،ےہ
	 ۔ےہ اتوہ اناچنہپ فیلکت وک درف ہرثاتم دصقم اک سج
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	 یدرگ ہڈنغ
	  
	 تارثا کے
	:
	 
	Figure
	
	
	
	 
	 
	 ےناہنت ،یکیدیجنر ،یناشیرپ ،ٹہا بھگ ،مکحتسم ےبغ رپ روط ینابذج
	انرک سوسحم سیب  ن روا
	 


	
	
	 
	 
	  وہ رثاتم یکیدرکراک مییلعت سے نج یراوشد ےیم یئرک زوکرم ہجوت روا ،باوخ یئؤارڈ ، ناوخ  ن
	 ےہ یتکس
	 


	
	
	 
	 
	 ےیہ یئوہ رثاتم طباور  جامس سے سج ،یرابتعا  ن رپ ںوتسود
	 
	
	
	
	 
	 
	  جامس یےیبام کے دارفا
	 
	 ناصقن وک تاقلعت
	 


	
	
	 
	 
	 کی یزرو فلاخ کی دعاوق
	 فوخ اک یئرک انماس اک ےناورراک میاقتنا روا یناج ےئید علاطا
	 


	
	
	 
	 
	 ےیہ ییکس آ ییماس جئاتن یےیگنس ےیم  جیتن کے سج ،ےہ اتکس چنہپ کت لےحرم لوربنک لباقان لمع ہی
	 









	P
	 نیرثاتم
	 
	رپ
	 

	 
	 

	P
	ہڈنغ
	  
	 درگ
	 
	 دارفا
	 
	رپ
	 

	 
	 

	P
	  نھکید
	  
	ںولاو
	 
	رپ
	 

	
	
	
	 
	 
	 ےیئاج نب ہن راکش لےگا ہو ےیہک ہک انوہ دنمرکف ،انرک سوسحم یتیچ  ن
	 


	
	
	 
	 
	 سے تیثیح کی یےیب شامت
	 ےہ اتکس اج اھجمس فدایبم اک ینامج سنوھد رپ درف ہرثاتم انید بیغرت
	 


	
	
	 
	 
	 ےیئاج وہ لماش ےیم لمع کے کمھد سنوھد ھیب ہو ہک ےہ اتکس وہ
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	 درگ ہڈنغ
	ن سے ی
	انٹم
	 


	A
	A
	)
	)
	 
	نیرثاتم
	 



	 لوصا
	 لوصا
	1
	 :
	 
	 ےیئاچب سے ناصقن وک پآ یئپا
	 

	i
	i
	i
	)
	)
	 
	 ںیرک راہظا اک تابذج یئپا سے یرداہب روا ےیہر نوکسرُپ
	 


	ii
	ii
	)
	)
	 
	  روا ںیراکپ ےیل کے ددم سے روز
	 عوقو ےناج
	  
	 ےیئاج لےچ سے
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	)
	)
	 
	  مہارف توبث روا ،ںیرک زیرگ سے شہاوخ کی یئید باوج ای یئیل ہلدب :تقو یئرک انماس اک کمھد سنوھد  بئاس
	 ۔ےیھکر ظوفحم وک دہاوش کے کمھد سنوھد ےیل کے یئرک
	 



	 لوصا
	 لوصا
	 
	2
	 :
	 
	 ںیرک بلط ددم
	 

	 لوصا
	 لوصا
	3
	 :
	 
	 سے یرداہب اک لےئسم
	 ےیئانب یبہب وک ںوتیحلاص کی یئرک لح ہلئسم روا ںیرک انماس
	 

	 
	 

	B
	B
	B
	)
	)
	 
	لےاو  نھکید
	 
	Figure



	 لوصا
	 لوصا
	 
	1
	 :
	 
	 ںوہ ہن لماش ےیم لمع کے کمھد سنوھد
	 

	 لوصا
	 لوصا
	 
	2
	 :
	 
	 ںید ہروشم سے مارآ رک ھکید وک لاحتروص ںوزوم
	 
	 

	 لوصا
	 لوصا
	 
	3
	 :
	 
	 ںیرک بلط ددم
	 

	 
	 

	C
	C
	C
	)
	)
	 
	 دارفا درگ ہڈنغ
	 



	  روا قسن و مظن ینابذج بسانم ،ںیرک ہلازا اک نا روا ںیرک انماس اک لئاسم یئپا
	  روا قسن و مظن ینابذج بسانم ،ںیرک ہلازا اک نا روا ںیرک انماس اک لئاسم یئپا
	 صخشلا یےیب
	 
	  روا ،ےیھکیس ےیتراہم
	 ۔ںیرک لصاح ددم رپ روط لاعف
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	  ربئاس
	یدرگ ہڈنغ
	  
	 انکور وک
	 


	i
	i
	)
	)
	 
	 ںیرک تظافح کی تامولعم یناذ
	  :
	  نوف ہک سےیج تامولعم یناذ نئلا نآ ،ںیرک لیدبت راب راب وک ڈرو ساپ
	  ہتپ روا  بمن
	 ۔ےیئانب یبہب وک تابیترت کی یرادزار رپ زگلاب یناذ روا ایڈیم لشوس روا ،ںیرک ہن رہاظ
	 


	ii
	ii
	)
	)
	 
	 ںیرک زاغآ سے دوخ
	  :
	  زیرگ سے یئرک ہلمح رپ ںوسرود ،ےئہاچ انھکیس انرک لوبق روا مایبحا اک ءارآ فلتخم وک درف کیا رہ
	  کی یئھکر رارقرب ایند  بئاس گنہآ مہ روا ،ںیرک
	 ۔ںیرک ششوک
	 
	Figure
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