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 gEبراJٹDaاaدورہiDaا�Ja؟
 

�Jaباتa�:aام@aاHرDaوسWحGaتi_iDa�DaٹJبراgEa
ٍ
BوCتا
ٍ
 :Iرa;خصaجاHتاDa�JaہgEaبراJٹiDaاa�JaاورaوCتا

آت�JaوDa�Lوa�LآپDaاaت[اCبJaaواJaوDaہaراتDaوaدMرa�WDa�:aپارٹ�gEa�:aرaواپسaaپiداآپiGaںMaہaاحWاس  •
�JaاIرaرD  

•  �JaاiEوJaچوریaبٹوہaاDaآپaہDa�cچaپتہaہMaوDaآپ  
•  a�WDaتحانآپGںاiIa�JرaوJaکM WوسDaرت�iIaںDaہaآپa�WDaحaآپa:والاتDaاaپرچہaدaMھDaرGa۔iGaںa;ر

  بa�g:والDaاaجوابifHaںaجاHت�
•  �Lجاaآa�eGا:a�DaارDa�DaآپaرDaاگgبaخص;a�LوDaاورaM aاسDa�:aارaٹaراaدMںaآپaت`ر

ٍ
 ۔با

 

 
 
 

�Jaباتaام@aاHوJaاسWاحaاDaٹJبراgEaںiGaتFحاa�gبa�WDa�:aںiGaحالاتa۔انaوالاa�HآaںiGaجھd:aاسWاحaہMa
a�JااورEa�LجاaوJa�gبaختمaہMaدcجaتfبa۔ 

 
aذراaدورہaاDaٹJبراgE"ف" @امcختGa�:aا@تبارa�hDaنaiFa�JaوتاJa�JaاWiجaٹJبراgE:  

aانDaاaت[cقGaذDورہaبالاaخوeBاکa>ورتaحالaجWiاifHaںMaہaاحWا:اتa;اMدaا  •
ٍ
چاHکaپiداJaوت�iIaںaاورa@وGا

  Jوتا
MادہCaویaترJaوت�iIaں  •  ۔MہaاحWا:اتaز

 
 
 

 ۔چوaHہMaہaاحWا:اتiAaرGaتوCعaاورa<اCتaورJaوت�iIaںaوہaحدaدرجہaخوeBاکFaگa:aت�iIaں
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hDaوDaوںEوFaدورےa�DaٹJبراgEف�cختGaتاثرGa�:aوں`M aاWMاaخوفDaاaاحWاسifHaںa a<ر
ٍ
Dرت�iIaںaiFaنd@aوGا

�Jaوالاa�HوJaاdHروaہ]CواaکHاigبa�LوDa�]Cواa�WiجaہDa�JaوتاJ۔ 

 
 ۔:چاMa�LہDa�JaہDaوa�LبigاHکaواC[ہaروdHاJaوa�HوالاifHaںJaوتاiDaوaHہgEaبراJٹa�Daدورےaخ]رHاکifHaںJaوت�

 
aانaرچہEاaںiIaپڑت�aدورےa�DaٹJبراgEaپرaرادBاa�:aتfب�Jaپڑتاa�:aوں`M aب[ضFaوEوںa۔DاaاثرFaوEوںaپرGaختcفa<ر

aب[ضaاBرادa۔پرa>رفaاMکaبارaدورہaپڑتاa�JaجبDaہaدو:روںaپرgEaبراJٹa�Daدورےa�hDa:الaتکaپڑa:aت�iIaں
aجنaپرaروزaدورےaپڑت�iIaںaاورaاa�WMبiIa�gںaجنaپرaaاEرaآپaاپa�eتdامaدو:توںa�:aپوچigںDaہiDaاaانaپرaاiIa�WMں
gEa�gبDوںJa�JرaذرEa�:aتجرب�aاںWaMaرادBاaدوaاMaکMاaہDa�JaانaGاaویCaاDaاسaتوa�JaaپڑاaدورہaاDaٹJ۔براaہMa

aںifHaتG�@a�LوDa�Daاریdiبa�HاdWجaاMa�eIذaنibe:aںiGaانaاورaںiIaام@aتfوت�بJ۔ 

 
 ۔ب[ضiAaرibe:aنaجdWاa�HخرابiاںgEaبراJٹa�DaدوروںaجG�@a�WiاتDaاa:ببaبنa:aت�iIaں

 
DaثالGپرaور>a�:  

  اMکa:اتھaا:ت[dالDa�hEa�Daوa�Lدوا  •
  تgاLراLڈWGa�DaاLل  •
Mادہi_iDaنaپeiا  •   بfتaز
  حdل  •
 ۔Wتa:]حبcڈa;وEرa�Daپ  •

 
 

aوجہa�HاdWجa�LوDa�Daفicaتa�DaآپaہDaوJaشM اEرaاسDaتابچ�Daوaپڑa�Da�eKب[دaآپDaوMaہaتXو
DaںifHaہeLا]Ga�:aپ�aج�a�eاپaتکa�gابa�Haآپaاورa�Jaت�a:وJaاتC�Ga�:aانaہDa�JaترfبaہMaتوa�JaاMرا

Mں  ۔DاaوCتD�>aر
 
ّ
@dلa�Da<ورaپرaرہaرہDaرaب[ضaاوCاتgEaبراJٹi_iDa�DaتGa�WDaخYوصa>ورتaحالMaاGaخYوصaچiزa�Daرد

�Jaوت�JaعC۔وا�JaجاتاaاfDa�EزدaخوفaثرDاa�:اa۔ 
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 خوفaزدiDa�Eا�Ja؟
 

انDaاaڈرaبfتaaتاJمa۔رح`i`تaخ]رHاکifHaںJaوتاخوفaزدa�WDa�EچiزMaاa>ورتaحالa�:a;دMدaخوفa�Jaجوaد
�Jaتاa:رDaحدودGaپرaور>aدMد;aوDa�EدHزa�Daخص;a�WDaاورa�Jaتاa:وJaبا@ثaاDaفicaتaادہM aخوفaزدa�E۔ز

aبت�GaںiGرادBںاiIaت�IرaارiتaوDa�HرDa�gبaچھDaوںJaفLخاaوہa�:aجسa�hFa�Da�eبچa�:aزiچaاسa۔aور>a�DaثالGa
اسa فiGaںGaبت�aداHتوںa�DaڈاDٹرa�Daپاسaجاa�:a�HباaFلaبچEa�bFa�eاaچاa�JوہپرaداHتa�Daتicaفa�Daخو

 ۔Ha�Dتiج�iGaںa;دMدaدردiGaںGaبت�Jaوں

 
 خوفaزدidWCa�Daa�Eں

 

•            a�:aحالaورت<aاMaزiچaوصYخGaاورa�EزدaرارخوفB aورت<aاMaزiچa�gبa�WDa
ٍ
Mبا a�WD;خصiGaںaت`ر

aاDaخحالaداiپaروفD�Jaتاa:خوف۔aDaاورaوروںHجاaںiGaزوںiچaتہWوابa
ٍ
aGaوڑوں ڑوںaiزدi_iDa�Da�Eتوںd@a�:aوGا

aخوفaاD) 
ّ
Mاں،Daت aچڑ

ٍ
JaوHاGaخYوصaحالاتiGaںEaاڑیaچ�a،�Hاڑa،�HاوHچاa۔)ی�،aچgوٹ�aچوa،�JبgوHرےMaاaGaڑGث�

aخوفaزدd:a�Eاج�aحاFتوںa�DaباےiGaںaبa�gپiداJaو:aت�a ۔MاaاHدiKرےiGaںJaوDa�Hاaخوفa;اGلiIaں
ٍ
Ga�Jث�

Mباتaجa�Wiپارٹiاں MرMaاd:aاج�aت`ر :dاج�d:a"aاج�aحاFتوںa�DaبارےiGaںaاHتfاa�Lا=]رابDaوa۔@dواa�Gت`ر
�Eزدaں"خوفiIaت�fDa�gبa۔ 

MزaجنBa�:aرارaXGaلJaوGaانGa`ا            • ا=]رابaاورgEaبراJٹaانaحاFتوںiGaںaپiداaاتMaاaحاFتوںEa�:aر
WegپaوDaخودaوگFaاںfجaںiIaت�a:وJaلM YGaروفa:پرGارiDٹس،aبigڑaواa�FبiWں،Maاaر

ٍ
اJaواGaحWوسDaرت�iIaںGaث�

M_کaجام،MaاgEaرa�:aباIرMaاaبfتaدورJaوHا Mاں،aٹر aاسaا=]رابHa�Daتiج�iGaںGaت[c`ہa;خصaاa�WM>ورتa۔Eاڑ
�Jaتاa:رDaزiIپرa�:aحالa۔a�Eزدaخوفa�:aوجہa�Daجس�Jaجات�aوJaتi_iDa�D۔aخوفaاDaحالaورت<a�WMاa

iGaوجسJaلaXGaاHوڑgچaں،aو;ہEa"�eM  ۔�fDaتاE" (“agoraphobia”)�Jaز
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Ga�DaددDaرa�DاپgEa�eبراJٹa�Daدورانaاورaخوفaزدa�Da�EپaاسDaتابچ�DaاY`GaدeGaدرجہaذMلaباتوںiGaںaآ
  :_iفiGaںGaددDaرHا�Jaخi_iDتوںa�Daت

MںDaہaآپaپرgEaبراJٹa�Daدورےaپڑت�iIaںMaاifHaں  •   اسe;a�DaاختDaر
  اJٹDaوd:aجigںaاورMaہDaہaاسDaاa:ببiDaاJaوتاa�JaاورMaہiDaوںaجاریaرIتاgE�Jبر  •
MںDaہgEaبراJٹa�:aآپDaوDaوY`Ha�LانifHaںaپefچa:aتا  •   MہaتicWمDaر
igai:a�`MںخgEبراJٹiGaںaت  •  ۔_iفa�Da<ر

 
 
 

 gEبراJٹe;a�Daاخت
 
 

 iGںMaہa�WiDaجاHوںDaہGaجgEa�gبراJٹDaاaدورہaپڑaرIا�Ja؟
 

 
aب[ضaاوCاتgEaبراJٹaبfتaبigاHکGaحWوسJaوت�a�JaاورaاتiAa�eرa۔a:aتاaiFa�JaنaاWMاifHa�JaںMہaوا=حFaگ

JaآتاaںifHa�Jaنi`MaوDaوںEوFaہDa�Jaوت�JaرIا?aپرaور>aعCتوGa�aاDaٹJبراgEaرف<aہMaہDaدورہaںiIaوچت�:aاورa�Ja
�Jaفicaتaنibe:aادہM Jaو:aتاDa�Jaہdaو�FرDa]GaاaاحWاسaرeIاiAaدورےgEaبراJٹa�Da۔DہMaہa=رورDaوa�Lز

�JaاIرaوJa�JaاWMاaہDa�a:وJaہHaتکaاسWاحaوDaآپaدM۔;ا  
a�DaٹJبراgEدوروںa�DaآپaہDa�Lجاa�Daاختe;a�DaاسaہDa�JaہMaکMاaںiGaاتGداCاaنiFاوaمJاa�Da�HپاaابوCaپرa

a�DaٹJبراgEaاتG�@ںدورےifHaاMaںiIaجہiتHaاDa۔ 

 
a�WM۔<رزc:aوکDaوGaتاثرDaرت��Jaرaآپa�DaوgEبراJٹaآپa�DaجWم،aآپa�DaذJنaا eGaدرجہaذMلG�@aاتaب[ضaو

a�DaٹJبراgEaجوaںiIaاتG�@aنM aب[ضFaوEوںDaوaانiGaںa�:a۔Ga�:aتاثرFaوEوںDaوGaحWوسJaوت�iIaںدورے@امaتر
 ۔تdامG�@aاتGaحWوسJaوت�iIaںaاورaدو:روںDaوa>رفaچeد

 
 
 
 
 

 
 خ�>ہ

a�DaٹJبراgEدورے@aتfبaاتi_iDa�Da�Eزدaخوفa Caابلa@�جiIaںaاور aجdWاa�Hورaوہaخ]رHاکifHaںiIaںaا۔امaاور ibe:aنaذMa�eIا
MوںXHa�DaاifHa�HںiIaں  ۔بdiار
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aمWجaاDaں(آپiLاbFaانXHaاDaحiح<aپرaباتوںaا<�قaابلCaرمDaبراہ( 
 اHجاaرکaنDڑKدaاMaاHوJaزiتaنDڑKدa،اeDڑKدaاDaدل 

•   JaتاDرaدلaب[دa�DaدردaںiGa�ei:aاHوJa�:aکKدa�:aزور�JaتاbFaوا  
•  aاIرaولgپaسHا:aاMa،وںJa�Jرa�FaسHا:a�:aزیiتa،وںJa�JرaچeigDaواJaتوaاMa،اںicMتبدaںiGaسHا:a�Daآپ
  Jو
  آپa�Da:رiGaںaدdKک  •
•  �eWe:aاMa�Wحaب�aںiGaٹوںHوJaاMaوںgوٹbHاa،وںicbHا  
  اWMاGaحWوسDaرHاDaہaجa�WiآپbHaلifHaںa:aت�،aابaاGa�LحWوسDaررJa�Jوں  •
  ۔سJaوHاDaہaآپaب�JaوشJaوa�HواiIa�Fں،aپiرaڈbdEاaرiIa�JںاWMاGaحWو  •

  
 :Dوa�LدbMرG�@aاتigaFaں

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  )براہDaرمaاa�WMخiالاتMaاaاحWا:اتaپرa>حiحDaاXHaانbFaاiLںaجنDaاaا<�قJaوتاJaو (آپDaاaذJن
•  aاسWاحaاDaپنa�`i`حaرiAaخوفaاDaتXJدaدرجہaحدEaاMaو�JaںifHaوجودa�]CواaاDaآپaہD  
•  aاDaٹJبراgEa�cfپaپرaآپaجبaںiGaتوںFحاa�WMںپڑ دورہاiIaجات�aوJaرب[ZGaآپaوJa۔ا  
 )براہDaرمCaابلaا<�قaباتaپرa>حiحDaاXHaانbFaاiLں (خوeBاکaخiالات  •
 اHوJaدeبa�E"  
 "�Jaوالاa�HپڑaدورہaاDaدلaپرaجھG"  
 "اEaوجاؤںJaوشJaب�aاMaاEaجاؤںaرgEaںiG"  
 �Ja�JرaوJaختمaواJ"  
 a�LوJaلEںپاiIa�Jرaجا"  
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 ں؟iIa�Fواa�HوJaارdiب"  
 ںiIa�JورJaابوCaب�"  
 وںJaوالاa�HاeبaوفCوaب�aرح>aیaپورaوDaخود"  
 اfMa�gجG�Jaرورت=a�Da�HجاaرIباa�:a۔"ں 

 
aاMaالاتiخaاکeBخوaاورa�LوDا:اتWںاحigaFa: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

aواCعifHaںJaدورےMaہaباتiںaدرح`i`تgEaبراJٹM–a�DaادaرigDں
ٍ
وتiںaiFaنFaوگaب[ضaاوCاتiGaaںd@aوGا

 ۔aوہaواCعJaوںDa�Eaہd:aجgت�iIaں

 
Mہa/آپaجوDaچھDaرت�iIaں براہDaرمaانiGaںa�:aاa�WDa�WMباتaپرa>حiحDaاXHaانbFaاiLںaجسDaاaا<�قa(آپDaاaرو

 )JوتاJaو

 aہDa�JaڈرaوDaآپaںiGaبارےa�DaجنaاMaوںJa�eبaبب:aاDaٹJبراgEaجوaںiIaرت�DaزM آپaاa�WMحاFتوںEa�:aر
Mداریa�hFa�DaجاHaاaوہ  gEaبراJٹDaاa:ببifHaںJaوںGa،�Eaثالa�Da<ورaپرaخر

 a�hFa�Da�HجاaلaHaرIباaدcجaازaدcجaپرaور>a�DaثالGa،اecaHaبچaدcجaازaدcجaپرa�HوJaاری>aٹJبراgE
 :پرGارiDٹa�Da<رفaدوڑHا

 GaںM aآپa�Daخiالa�:aجوaچiزaواCعJaوa�Hواa�Ja�Fا:�aروiDں،DaچھDaرa�DخودDaوGaح_وظDaر
ٍ
Mہaث�

a�Fواa�HوJaوشJaب�aآپaہDaوںJaت�gجd:aہMaآپaرEاa،اecaHaںiGaواJa�Jaوالاa�eٹgEaدمaاDaآپaپرa�HوJaوسWحG
a�Da�eHجاaوDaخراب�a�WDaہMaںiLجاaٹiFaتوa�JaاIرaپڑaدورہaاDaدلaپرaآپaہDaںiIaت�gجd:aآپaرEاa،ںiLجاaٹھiبaتوaںiI

 a�hFاپa�eجWمa�Daت�;�iFaں
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 ںM Ga]اiGa�]FںaانFaوEوںiGaںa�:aجنDaوaپa�cfبارgEaبراJٹDaاaدورہaپڑاaاMکaچوتgاaa�LاMک–Gددc>aبDaر
�hEaںiGa�WeرجdMاaڈeMاaٹHڈiWDاaاMa�LواbeGaسeiFبوdMاa�HaرادBا،a�LوDaاتھ:a�DaانaہDaاgتaنi`MaپوراaںifHاa

�Ja�JرaوJaباتaاکH؟۔خ]ر�JaاiDaبc>aوDaپ�aج�aاMa،ںiIa�aرچDaاWMاaدMا;a 
 

 ابوCaپرa�chWGںiLپاa–aٹJبراgEaثرDاaوںJa�hEa�LبتاaاMaوںJa�bFaدi_GaںifHاaجوa�DرDaںiباتa�WMاaثرDاaوگFa
a�DaںدورےiIaرت�Daو;شDa�Da�HپاaابوCaپر،�DرDaو;شDa�Da�HرDaآرامaاMaرDaاbFaرف>aدو:ریaوDaتوجہa�eاپa

ٍ
 ۔Gaث�

 
Gaج�iتHa�Da�HپڑaدورہaاDaٹJبراgEaآپaجوaںigaFaںiGaبارےa�Daزiچaاورa�WDaںiIaرت�Daںi

 :MاifHaںDaرت�

                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

a�DaٹJبراgEaںiباتaامdتaہMaرچہEدورےاaوہa�EaںigaMدaںiGaب[دaمJaہDaاWiجa،ںiIaت�a:رDaددGaںiGa�eDروaوDa
 ۔آپDa�chWGa�DaاaحYہaبa�gبنa:aت�iIaں

 
MوںiGaں چeدaپرa>حiحDaاXHaانbFaاMاa�JaتوaاسDaاaاaGانDa�Jaہaآپa a:�اEرaآپa�HaانG�@aاتaخiالاتaاورaرو

XMاiGa�HںGaبت�iIaں  ۔gEبراJٹa�Daدوروںa�Daپر
 
 
 

 خ�>ہ
aاDaٹJبراgEدورہ�JaوتاJaاری>aکHاچاaجوa�JaاسWاحaویCaاDaتXJدa۔DaدلaںiGaاتG�@a�HاdWجaaاDaسHا:a،اHرDaکKدaکKدaا
FوEوںa�DaذJنiGaںaاDثرaبfتa�:aڈراؤa�Hخiالاتaآت�iIaںaاورaوہMaہd:aجgت�iIaںa ۔aاورaپiروںiGaںFaرزشa;اGلiIaںaپ�تiزaچecا،Daپ

�Ja�JرaوJaاتھ:a�DaانaباتaاکHخ]رa�LوDaہDں۔iIaرت�Daو;شDa�Da�eبچa�:aاسaاMa�HرDaدازHرا\HaوDaٹJبراgEaثرDاaوہa۔aنaiFa
�JaںifHaدہaانY`HaاMaاکHخ]رaٹJبراgE۔ 
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 gEبراJٹDaوd:aجegا
 

aاiDaبب:aاDa؟اس�JaوتاJaبارaبارa�:aوجہaسDaہMaاورa�JaوتاJ 
 

 
MادہDaچھifHaںiIaں aخوفdJaارےa۔gEبراJٹa�Daپa�cfبiانDaردہaتdامG�@aاتaخوفa�DaاHتfاa;a�Lلa�:aز

�Jaلd@aردaںihتa�Daحالaورت<a�Fواa�Hجاa�DaورYتaاکHخ]رaاDaمW۔جaلdaGaرDa�Fa�:aا=]رابa�acIaخوفa
gبa�LوDaانiGدرa�DaٹJبراgEaپرaور>a�Jaت�a:وJaتi_iDa�)aت�a:وJaدi_Gaپرa�egDرaدY`Ga�LوDaںiGaنJذaجو
a�WDaاGتحانiGaںDaاiGاب�

ٍ
 ۔)Ga�Jث�

 
�ihIچاaاHآaوںiDaخوفa�gبaا:aذراaوDa�WDaرgپaتوa�JaاسWاحaوارEاHaہMaجبaنaiF؟aدردaدرCa�WDaہMa�:aرح>aکMاa

WاحaاDaدردaںiGaاسaتوa�LجاaٹوٹaہeٹخaاDaآپaرEاa۔�JaوتاJa�JaاWiجaہDaاEوJaتباہHاaاDaاسa�hFa�DaآپaجوaاEوJaاس
aآپa�Jaتاa:وJaتوaدےa�Lاe:aور;a�LوDaوDaراتaپرaزلeGa�cچHa�DaرgEaآپaرEاaں۔icچaہHaارےf:a�Daاسaآپ

 دXJتaزدہJaوaجاiLںaجوaاسDaاaاHتباہDa�JaہaآپDaوaاMکaخ]رHاکa>ورتaحالdHa�:aٹeاaپڑ:aتا�Ja۔

 
Wجa�DaآپaہMa۔�JaوتاJaدGارآDaتfبaخوفa�:اa۔�JaرتاDaارiتa�hFa�Daلd@aوDaاڑو"مaاMaڑوF "DaہM اiEaا�Ja۔aجبfaرو

aجسiGaa�:aںآپaڈرGaحWوسDaرت�iIaںaتوJaوتاMaہDa�JaہaآپDaاaجWمaاسaچiزFa�:aڑMa�Hاaدورaبgاa�Da�eEتiاری
 ا:�aخ]رہJaوMaاa;اMدaوہdaGaلa<ورaپرa:اDتaرہDaرaخ]رےEa�DaزرaجاDa�HاaاHت\ارDaرتا�Ja۔

 
نHa�DaچeGa�cزلaپرa;ورGa�DaثالDaوiFaںaتوJaمBaرضDaرiFت�iIaںDaہaآپDaوaخوفaاسGa�hFaحWوسJaوaرIاaاEرJaمaGaا

a�cdحaوDaچورaہDتاaںiIرaوشGخاaاورaتDحرaب�aرح>aپوریaہDa�EaںiIچاaآپa۔�Jaچورa�LوDaپرaزلeGa�cچHaہDa�J
MںaاورJaو:aت اDa�JaہaاEرaوہaآپa�Daپiچa�gآDa�Lرa�:a�Hروکia:aں۔Jaو:aتاDa�Jaہaآپaآa�EبڑھDaرaچورDaوacFaار

MہaانiGaںa�WDa�:aبa�g>ورتaحالiGaںGaددEارJaوEا۔  توaآپaوIاںa�:aبgاگaجاiLں۔aآپDaاaخوفDaاaرو

 
aجنiWDآaادہM جبaآپaخوBزدہJaوت�iIaںaتوaآپaجcدیaجcدیa:اHسiFaت�iIaںaتاDہaآپaاپ�Z@a�eتiGaںaاورaز

iGaمWجa�DaآپaںieDڑKدa�Daدلa�Daآپaں۔ia:aچاefپaاDaآپaں۔iIaرت�DaپdپaخونaدرHاa�DaمWجa�:aتارBرaادہM ںaز
aاورa�JaجاتاaوJaدeبaہd=اIaام\Ha۔�JaتاcGaعCوGaاDa�HرDaوزDرGaتوجہaپرaخ]رےaوریBaادہM   aاسa�:aآپa�DaجWمDaوaز
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aوسWحGaراgEaںiGaخ]رےaمWجaاDaآپaںiGaجنa�JوتاJaلd@ردaام@aںihتa�DaحالاتaانaاDaمWجa�DaآپaہM
DaآپaہMaرے۔D۔�JaتباہHاaام\HaاDaمWجa� 

 
 
 
 
 

aوہaاسaوCتaواCعJaوت�iIaںaجبDaوa�Lبa�g?اIریaجdWاa�HدوروںgEa�DaبراJٹ
ٍ
a�Da:اتھchWGaہMaہDa�Jaہd@aوGا

a
ٍ
MاaاسaپرaحcdہJaوa�Ja�HوالاaتgاaجبDaہaح`i`تا Mہd@aلaاWMاJaوتاDa�JaہEaو خ]رہaباaFلHaہJaو۔aآپa�DaجWمDaاaرو

 
ّ
YAaچھDaہMaں۔ifHaوتاJaاWMا�Fآaاسe;aدورaوالاa�Hدلاaہ (smoke detector)�Jaرح>a�Da۔a�gبa�WDaجوa

aجوa�JaاWM cAطaوCتaپرaبولaپڑتاiDa�JaوaHہaوہaتgوڑےa�:aدKوiLںDaوaبGa�gحWوسDaرiFتاMa�Jaاaچورa�Daالارمaو
Haخ]رہa�LوDa

ٍ
ہaدلاa�Hوالاaالارمa�JaجسDaاgDaٹaاaح`i`تا

ّ
YAaادہM ہJaوa�Hپرaبa�gبa�Da�cوجہa�:aبجaاٹgتا�Ja۔Maاaز

a�DaمWجa�Daآپaحالaورت<a�fMa۔�JaجاتاaرE"تباہHاaام\H "aاDaاسaاتCاوaب[ضa۔�Jaت�a:وJa�gبaاتھ:a�D
 gDٹaاaاسaوCتaبEa�gرa:aتاa�JaجبaواC[�Daوa�Lخ]رہHaہJaو۔

 
aاDaمWجaارےdJaہDa�JaہMaہchWG"تباہHاaام\H "a�eIرaدہHزaوDaوںEوFaجبaاgتaاiEaاiDaو=عa�cfپaال:aزاروںIa�D
 Aرضa�:aخ]راتaپرCaابوaپاHاJaوتاaتgا۔

 
GوتWCa�Daمa�Daخ]راتDaاa:اeGاJaوتاa�JaجنdJa�:aارےaاجدادEaزرت�a آجDaلidJaںa;اMدDa�Jaبa�gزHدMa�Eا

�gتaت�I۔رGaںidJa �Ja�:aاؤeتa
ٍ
XMاiHاں،DaامGaa�Daاa�Fپر۔ختcفaخ]راتaلاحقaرIت�iIaںaجنDaاaت[cقaخYو>ا

>aاMa�c`تeGaa�DaرgEa،ادت�M �قGaaثالa�Da<ورaپرaتeاؤDaاaبا@ثJaو:aت�aاورdJaارےaķ[`Haا=]رابDaوaاسa:]حaز
aارےdJaاںfجaںiIaت�a:aاKبڑaتباہ"تکHاaام\H"�LجاaرEaاaٹgDaاDa۔Xتa�:aرح>aکMاaہMaج

ّ
eaجوaاdiپaحرارتa

�Jتاeبaبب:aاDaٹJبراgEaپرa�Hجاaچefپaپرaح[:aوصYخGٹ۔JبراgEaرچہEاaa،�JaوتاJaوارb;اخوHaہcdحaاDaaہM
�JaوتاJaسa@برa�DaاسaہacبaںifHaاکH۔خ]رaاiEaاMدaلiaXتa�hFa�Da�eMدaتح_ظaںidJaجوa�Jaام\HaاWMاaکMاaہMa

aانY`HaںidJaہDaہHa�Jefپ�hFa�Da�H۔چا 
 

 
 خ�>ہ

eبaخوفaاDaرح>aکMاaٹJبراgEت�Ja۔��Jaا;ارہaاDaخ]رےa�:aرف>a�Daام\Ha�DaمWجaارےdJaہMa۔aخ]رےaوDaمWجaارےdJaaہMa
Ma�HڑFa�:�JaرتاDaارiتa�hFa�Da�ecaHaاگgبa�:aاسa۔ا�JaتباہHاaوٹاgچaہMa�hFaاسaتاIرaںifHaخ]رہa�HاdWجa�LوDaہaHچوaنaiFa۔a

 ۔gEبراJٹDaاaدورہHaاخو;bوارJaو:aتاaiFa�JaنMaہaخ]رHاکifHaںJaوتا
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 gEبراJٹa�Daدورےa;روعJaوDa�HاiDaاa:ببJaوتا�Ja؟
 

 
 ۔aت�iIaںgEبراJٹa�Daدورےa�hDaا:بابa�:a;روعJaو:

 
 تeاؤ
WiاDaہaذDرiDaاaجاaچaاa،�Jaتeاؤaواa�FواC[اتaا=]رابiGaںaا=اDa�Bاa:ببaبنa:aت�iIaںaجسHa�Daتiج�iGaںaج

aاaٹgDaاDaتباہHاaام\HE�Jaتاa:ں۔رiIaفCواa�:aاؤeتa�Daرح>a�WDaںiGaال:aدeچaذ;تہEaآپaاiDa؟aاDaامDa
ٍ
Gaث�

M  ۔زa�DaجداGa،�Lا�aXGa�FتدباؤMaاaب�aروزEارJaوHا،aر;توںWGa�DaاLلa�WDa@ز
 

Mںaجنa�:aآپaواCفJaو:aت�iIaںجبراہDaرمaتeاؤa�DaانaاWCامDaوaدر   :Daر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DaوسWحGaہMaآپaرEراaپرaآپaںiGa�JaحالaاسaہDaوںJaت�
aتابچہDaاراdJaتوa�JaپڑاaاؤeتaادہM اپa�eزHدDa�Eاaبfتaز

“Stress and worry, your self help guide” 
Da�DاپiاںBa�aاLدہeGaدJaوEاaجسDFa�DahaاGa]اF[ہaآپ

a�:aسBآaنXM  0203پبcکciIaتھaاMڈWeGٹر

 ۔aپرaحا>لa�Daجا:aت�iIaں3173651
 
 
 

 

NHS Camden

  NHS Islington

  
  

تeاؤaاورaBaرeGدی
 

آپDaاaخودaاGدادیIaداMتHaاGہ 
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رات
ّ
a_تaقc]تGa�:aحت< 

MادہDaWaبgEبراJٹa�DaدورےaاDثرaاسaوCتa;روعJaوت�iIaںaج �a;خصDaوaاپa�e>حتa�DaبارےiGaںaبfتaز
MشJaو اوCاتgEaبراJٹa�DaدوروںiGaںGaبت�aاBرادDaواBa�WDa�WMردaaب[ضa۔aاWMاa�hDaوجوہJa�:aو:aتا�Ja۔تXو

 ۔a�DاچاHکGaوتa�Da>دDa�GاaتجربہJaوچaاJaوتاa�Jaجوaانa�Daجاa�eHواJa�FوںMaاaجنa�DaانCa�:aربتaرJa�Jو

 
aاورaاXHa�WMاiHاںaت�شDaرbFa�Hت�iIaںDaہa;اMدa۔پgرaوہaخودaاپa�e>حتa�DaبارےiGaںaبfتaBaرeGدJaوجات�iIaں

�a۔aپiداJaوaرa�Ja�Jبa�gوa�JبdiاریانiGaں
ّ
a�:aآEاہJaوت�iIaںaجfاںibe:aنaبdiاریa�DaخرابiوںaاDثرaوہaانa<ب

aاختe;�hEa�DaہH�LوDaہDaںiIaجات�aوJaدeGرaBa�:aباتaاسaرح>aاسaاورaوJaباتa�JaطcAaپرaور>aدMد;a�]Cواa۔a
�Jaجات�aبڑھaح[:a�Daراب[=اaںiGaج�iتHa�Daں۔اسiIaوچت�:aوہaد]بa�Daاسaa�WDaاتGا\Ha�Daا=]رابaہDa

 ۔G�@a�Daتa�JaجسHa�Daتiج�iGaںgEaبراJٹDaاaدورہaپڑ:aتا�Jaی;دMدaبdiار

 
�LوJaروع;aبDaدورےa�DaٹJبراgEa�DaآپaہDaںiوچ:aرDaٹcپaںiGaبارےa۔اسaت�HجاaوDa�WMاa�WDaآپaاiDa

�:a�eٹgپaرگa�DaاغGدa
ٍ
 ؟a�Daدورےa�:aدGہMaاaدل iIںaجسDaاaحالiGa�JaںaاHت`الJaوچaاJaو،Gaث�

 
 >حتGa�:aت[cقaدbMرaا:باب

aب[ضaواLر:وںa�Da۔ب[ضaاوCاتgEaبراJٹa�Daدورےaپa�cfبارaخراب�a>حتa�DaوiGa�_Cںa�JaواCعJaوت�iIaں
ٍ
Gaث�

�Jaتاa:آaرaچaںiGaر:a�:aوجہa�Da۔اثرaاMaلdحaاسMaِن: (menopause)aارےdJaاںicMتبدa�DaدازHاaاسa
Daķ`MارiGaںaلا:aت�iIaںaج ب�gبراJٹa�DaاوiFنEوaجWمa�Da<ر Mادہaت[دادiGaںi_iDaنa۔aتکa�Faجا:aت�iIaںaتجر aز

iDاaآپaاپgEa�eبراJٹD a�Daاaا:ت[dالMaاaبcڈ;وEرa�DaپWتa:]حaبa�gبfiو;�a�DaاحWا:اتaپiداDaر:aت�iIaں۔
a�Daق"دوروںc]تa�:aں؟">حتiIaت�a:aوچ:aںiGaبارےa�Daا:بابa�Fواa�egDرa 

 
 پiچiدہaجذبات

aدورےa�DaٹJبراgEا:اتWاحa�DaحالaاMa�=اGaجبaںiIaوت�Jaروع;aتCوaاسaثرDاa�Da"�Lجاa�Da�;پوaپردہ "
(“swept under the carpet”)۔a�=اGaاMaاeGا:aاDa�chWGa�WDaقc]تGa�:aر;توںaوDaآپaہDa�Jaتاa:وJa

�Jaرورت=a�Da�eٹdHaوDaآپa�:aجسaوJaباتa�LوDa�Fواa�egDرaقc]تa�:۔ 
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 HاfEاa�HوCوع
idJaاتCاوaںب[ضiIaپڑت�aوںiDaدورےa�DaٹJبراgEaہDaوتاJaںifHa�Jaپتہa۔ںaدورےaہMaبارa�cfپaوDaوںEوFaب[ضa

aبسMaہaبJa�gو:aتاDa�Jaہaب[ضFaوگGaخYوصaحالاتiGaںaبiشa!اسaوCتaپڑت�iIaںaجبaوہfEaریeiHaدiGaںJaوں
امaاHتباہDaاgDaٹaاEaرaaجبaواC[�Daوa�Lخ]رہHaہJaوaتوaبa�gانHa�Da\۔حWاسDaارaالارمaجWiاaرد@dلa?اIرDaرت�iIaں

�Ja۔جاتا  

 
aب[ضaا@تباراتaاeHجاa�:مJاaاeHجاaہMaمJاaادہM Da�JaہgEaبراJٹa�Daدوروںa�Da;رو@اتDaاiDaاa:ببJaوتاa�Jaاورaز

 ۔Da�Jہaوہaجاریa�WDaوجہa�:aرIت�iIaں

 
 خوفaزدi_iDa�Da�EاتDaسaوجہa�:aپiدaاJaوت�iIaں؟

 

 
aتجرباتa�eاپaمJaںiIaوت�JaبڑےaمJaجوںaجوںaاورa�Jaح_ا?تaںiGaزiچaسDaہDaںiIaت�gai:aہMa�:aدو:روںaاور

وںMa�:aاaاوHچاiLوںJaaمiGaںa�:aبfتa�:aاBرادaخاصaچiزوںa�:aڈرHاaبgai:a�gت�iIaںa۔DسiGaںaخ]رہ
ّ
Daت
ٍ
Gث�

رت�Jaوa�Lزa;اMدJaمa�Haب[ضaواFدMنDaوa�WDaچiزa�DaتihںaخوفDaاaا?fارDaرت�JaوMa�Lاaخرابaتجرب�Ea�:a۔:�
�Da�DaاٹMa�eاaداHٹDaاaتicaفaدہa@�جدgaMاJaو

ّ
Daت
ٍ
aانa:بHa�Daتiج�iGaںaخوفaزدi_iDa�Da�Eاتaپiداa۔Gaث�
 ۔Jو:aت�iIaں

aابوCaپرaا=]رابaاورaاؤeتaںifeجa�JaتاIرaانaGاaادہM اFa�WMوEوںiGaںaبa�gخوفaزدi_iDa�Da�EاتaپiداJaوDa�Hاaز
Da�egai:a�`MاGaوCعHaہJa�Gaوaجسa�Daوجہ MادہadGaنDa�JaہaوہaXGaلaحالاتa�:aپاi_Ga�Da�Hدa<ر Ma�:aہaز

aاسDa�Daوa�L۔aخوفaزدi_iDa�Da�Eتa;روعJa�WiDaوDa�LہJمMaادifHaںaرDھa:aت�aتاJمaب[ضaاوCاتa۔بچت�Jaوں
aمJaہDaاWiجaںiIaت�a:رDaج�@aاDa�Eزدaخوفaپرaور>aابiGاDaباوجودa�DaاسaمJaہaHوiDa�JaںifHaتidJا

aاDaبب:a�Da�eIرaجاریa�DaٹJبراgEںiIaرت�Da۔@�ج 
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 gEبراJٹa�DaجاریaرiDa�Da�eIاaوجہJaوت��Ja؟
 

 
�Jaرت�DaتاثرGaوDa�

ّ
M gEaبراJٹa۔جWiاDaہaآپDaوMaادJaوEاgEaبراJٹaآپa�DaجWم،aآپa�Daخiالاتaاورaآپa�Daرو

�JaوتاJaاتھIaاDaوںeiتaںiGaدوروںaلWcWGa�D۔ 
 جdWاa�H:بب

YحaاDa�chWGaاتG�@a�HاdWجaہDa�JaہMaباتa�cfںپiIaت�a:وJa۔ہaاDaجنaںiGaوںEوFaانaتa�:aا=]رابaس_e
aاسDaاc[GaبaبسMaہDa�JaہDaوa�L۔eMٹ�XiFaنa�H�fDaواDa�Fوi_iDa�LتaواCعJaو:aت�G�JaتاثرaرIتاIa،�JaاLپرaو

MادہJaواaاپa�eپigپgڑےiGaںaداخلDaرتاa�Jaاورaا:�aباIرifHaںaHaاFتا Maہaباتaخ]رHاکifHaںaiFa�Jaنa۔;حصaبfتaز
Mدaثبوتd:aجھaجاتاDa�JaہDaواسHa�Daت aباتi�Laج�iGaںaچaراDa�HاaاحWاسJaو:aتاa�JaاورaاDثرaا:�aاسDaاGaز

�JaخرابaتکaحدaاکHaشM  ۔تXو
 خiالات

a�DaٹJبراgEa�:aجسaںiIaات�eبaر
ّ
aچa�Hا[i;aاWMاaالاتiخaنDaا=]رابaاورaاتG�@a�HاdWجaہDaہMaدو:رے

جWمaپرaذJنDaوGaرDوزDaرa�:a�Hآپd]Gaوa�FتبدicMوںaپرaتوجہaدMںaaاسa�Da@�وہaاپa�e۔دورےaبارaبارaپڑت�aرIت�iIaں
�EaںM ورDaر

ّ
Yتaخ]رہa�hFa�eاپa�:اaاورa�E۔ 

 
a�Daانaبc[GaاDaاتG�@a�HاdWجaہDa�Jaوت�JaرaBaہMaںifHاaںiIaپڑت�aدورےa�DaٹJبراgEaثرDاaپرaوںEوFaجن

Mنaت[بiراتa�Daجد۔مDa�:aوGa�Lختcفaچiزf_G�Jaو ا>ل a�DaپXتaپرaدی�a�hEaولa>_حaب[ضa@امcAaطaتر
�J۔  
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�JaوتاJaوسWحGaاiDaوDaآپ  

  WMاJaوDa�Hاaا:باب
  خوفi_iDa�Daتiں

a;وخ،Ha\رGaحدودaبeiاiGa�LںaآigaHں
 دeKدلاaپن،iAaرaح`a�`iپنDaاaاحWاس

a�Da�HرDaوزDرGaپرaام`GaکMاaںigaHآ
aاMa�HرDaہcاب`GaوDaمWجa،اHرDaو;شD

aدرHاaجنiWDآaدM بgاگaجاGa�hFa�Da�Hز
aہcاب`Ga،اHرDaو;شDa�Da�HرDaداخل

aاDaت�Z@aارiتa�hFa�Da�HرDتنa،اHجاa
WمجaمWجa،اؤfبaواJaاKبڑaاDaخونaدرHاa�Da

a�LوJaت�fبaدرHاa�Da�Bا=اaںiGaخون
aرخaاDaخونa،دباؤaواJaاKبڑa�hFa�Da�LاHتوا

  @�Zتa�Da<رفGaڑaجاHا

a،اHجاaوJaلEپاa،ر:اؤaاDaخونa�:aاغGد
aوJaختمaاDaواJa،اeٹgEaدمaاMa،اeDرaسHا:

a،ر:اؤaاDa�Fر:وa،دورہaاDaدلa،اHجا
  :ٹروک

Breathing changes  

a�Da�HرDaوزDرGaپرaام`GaکMاaںigaHآ
aاMa�HرDaہcاب`GaوDaمWجa،اHرDaو;شD

aدرHاaجنiWDآaدM بgاگaجاGa�hFa�Da�Hز
aہcاب`Ga،اHرDaو;شDa�Da�HرDaداخل

aاDaت�Z@aارiتa�hFa�Da�HرDتنa،اHجاa
WمجaمWجa،اؤfبaواJaاKبڑaاDaخونaدرHاa�Da

a�LوJaت�fبaدرHاa�Da�Bا=اaںiGaخون

a،اHجاaوJaلEپاa،ر:اؤaاDaخونa�:aاغGد
aوJaختمaاDaواJa،اeٹgEaدمaاMa،اeDرaسHا:

a،ر:اؤaاDa�Fر:وa،دورہaاDaدلa،اHجا
  :ٹروک

Chest pains  

a�Da�HرDaوزDرGaپرaام`GaکMاaںigaHآ
aاMa�HرDaہcاب`GaوDaمWجa،اHرDaو;شD

aدرHاaجنiWDآaدM بgاگaجاGa�hFa�Da�Hز
aہcاب`Ga،اHرDaو;شDa�Da�HرDaداخل

aاDaت�Z@aارiتa�hFa�Da�HرDتنa،اHجاa
WمجaمWجa،اؤfبaواJaاKبڑaاDaخونaدرHاa�Da

a�LوJaت�fبaدرHاa�Da�Bا=اaںiGaخون
aرخaاDaخونa،دباؤaواJaاKبڑa�hFa�Da�LاHتوا

@�Zتa�Da<رفGaڑaجاHا

a،اHجاaوJaلEپاa،ر:اؤaاDaخونa�:aاغGد
aوJaختمaاDaواJa،اeٹgEaدمaاMa،اeDرaسHا:

a،ر:اؤaاDa�Fر:وa،دورہaاDaدلa،اHجا
  :ٹروک

Heart pounding  

a�Da�HرDaوزDرGaپرaام`GaکMاaںigaHآ
aاMa�HرDaہcاب`GaوDaمWجa،اHرDaو;شD

aدرHاaجنiWDآaدM بgاگaجاGa�hFa�Da�Hز
aہcاب`Ga،اHرDaو;شDa�Da�HرDaداخل

aاDaت�Z@aارiتa�hFa�Da�HرDتنa،اHجاa
WمجaمWجa،اؤfبaواJaاKبڑaاDaخونaدرHاa�Da

a�LوJaت�fبaدرHاa�Da�Bا=اaںiGaخون
aرخaاDaخونa،دباؤaواJaاKبڑa�hFa�Da�LاHتوا

  @�Zتa�Da<رفGaڑaجاHا

a،اHجاaوJaلEپاa،ر:اؤaاDaخونa�:aاغGد
aوJaختمaاDaواJa،اeٹgEaدمaاMa،اeDرaسHا:

a،ر:اؤaاDa�Fر:وa،دورہaاDaدلa،اHجا
  :ٹروک

Pounding in head
Headache  

a�Da�HرDaوزDرGaپرaام`GaکMاaںigaHآ
aاMa�HرDaہcاب`GaوDaمWجa،اHرDaو;شD

aدرHاaجنiWDآaدM بgاگaجاGa�hFa�Da�Hز
aہcاب`Ga،اHرDaو;شDa�Da�HرDaداخل

aاDaت�Z@aارiتa�hFa�Da�HرDتنa،اHجاa
WمجaمWجa،اؤfبaواJaاKبڑaاDaخونaدرHاa�Da

a�LوJaت�fبaدرHاa�Da�Bا=اaںiGaخون
aرخaاDaخونa،دباؤaواJaاKبڑa�hFa�Da�LاHتوا

  @�Zتa�Da<رفGaڑaجاHا

a،اHجاaوJaلEپاa،ر:اؤaاDaخونa�:aاغGد
aوJaختمaاDaواJa،اeٹgEaدمaاMa،اeDرaسHا:

a،ر:اؤaاDa�Fر:وa،دورہaاDaدلa،اHجا
  :ٹروک

Numbness or tingling in
fingers or lips  

a�Da�HرDaوزDرGaپرaام`GaکMاaںigaHآ
aاMa�HرDaہcاب`GaوDaمWجa،اHرDaو;شD

aدرHاaجنiWDآaدM بgاگaجاGa�hFa�Da�Hز
aہcاب`Ga،اHرDaو;شDa�Da�HرDaداخل

aاDaت�Z@aارiتa�hFa�Da�HرDتنa،اHجاa
WمجaمWجa،اؤfبaواJaاKبڑaاDaخونaدرHاa�Da

a�LوJaت�fبaدرHاa�Da�Bا=اaںiGaخون
aرخaاDaخونa،دباؤaواJaاKبڑa�hFa�Da�LاHتوا

  @�Zتa�Da<رفGaڑaجاHا

a،اHجاaوJaلEپاa،ر:اؤaاDaخونa�:aاغGد
aوJaختمaاDaواJa،اeٹgEaدمaاMa،اeDرaسHا:

a،ر:اؤaاDa�Fر:وa،دورہaاDaدلa،اHجا
  :ٹروک

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

aداiپaا:اتWاحaدMد;a�WiجaخوفaالاتiخaارےdJaہDa�JaوتاJaلaXGaاHرDaنi`MaپرaاسaثرDاa�hFa�DaوںEوF
WوسDaرibFa�Hںi`Maa�EaنDaرiFںaتوaپgرJaمi@aنaا:�aاHدازiGaںGaحaiFa100%نaاEرJaمa�WDaباتaپرa۔Dر:aت�iIaں

aچ:aوہaاM  ہEو

 
 

aوہaہDa�bFa�HوJaدeGرaBa�:aباتaاسaخص;a�LوDaجبa�JaوہaتFحاaکMاa�Da�HوJaداiپaٹJبراgEa�:aالاتiخ
�gتaوت�Jaاری>aٹJبراgEa�cfپaپرaانaںiGaجنaںiIa�Fواa�HوJaارa;aاDaٹJبراgEaںiGaحالاتaوس ۔انWBاaاسaہDa

IرaادہM  ۔تاgEa�:�JaبراJٹa<اریJaوDa�HاaاaGانaز

 
ہ
ّ
M  رو

،�cfپa�:aدورےa�DaٹJبراgEaہDaہMaرےWiتa�DaاسaaردارDaمJاaوکc:aرز>aاDaخص;a�WDaب[دa�Daاسaاورaدوران
�EaںiIرaپڑت�aرDaرہaرہaدورےa�DaٹJبراgEaاiDaہDa�JaرتاDaرار ۔اداBaح_ا?تaورDذGaںiGaحات_<aذ;تہEaاورaبچاؤa،

رiGaںaا=اBہDaرت
ّ
aچa�Hا[i;aب:aہMaہM  ۔iIaں�Dاaرو
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ر
ّ
aچa�Hا[i;aاDaٹJبراgE 

@a�HاdWجaہM�a�DaٹJبراgEaاتھ:a�Da�HزرEaتCوa�:aوجہa�DaجسaںiIaات�eبaرaچa�Hا[i;aاWMاaکMاa�
ّ
M Gات،aخiالاتaاورaرو

 ۔دورےaپڑت�aرIت�iIaں

 
 

خ]رہ

a�Daخ]رے
egEٹ�

aہDa�Jaنi`Ma�gجG
aنDڑKدa�DaدلaرےiG
�gتa�hEaرک 

aاتG�@aت�HاdWجa�Daا=]راب
،aدلaدKکaدKکDaرHا

ٍ
 Gث�

aوچتا:aہMaخص;aہ`c]تG
a�LوDaںifHaارے "aہDa�J

 "�Jaخرابaبات 
aاتG�@a�HاdWج
�Jaجات�aوJaترaخراب

ہ
ّ
M  ح_ا?ت�aرو

aرEا "aاegٹiبa�hFa�Daآرامaبارaبار
aاDaدلaپرaجھGaتوaہHaتاgٹiبaںiG

 دورہaپڑaجاتا

aاب "aہDa�Jaوچتا:aہM
aدورہaاDaدلaعCواa�gجG

 "�JaاIرaپڑ 

 
 خ�>ہ

M`ہa a�JaپرCaابوےaخ]ر،خوف  • Ma�hFa�DاaبgاگaجاMaa�Da�HہidJaںFaڑa�H–پاDa�HاdJaارےaجWمDaاaاMکa<ر
�JaرتاDaارiتa�hF۔ 

 :ںa�hDaا:بابa�:a;روعJaو:aت�iIaںgEiبراJٹa�Daدورےaاورaخوفaزدi_iDa�Da�Eت   •

 تeاؤ            -

 >حتGa�:aت[cقaت_aرات            -

 a�acIa�WDبdiاریa�Daدوران            -

-            �:aوجہa�Daجذباتaدہiچiپ 

-            eBباتخو  اکaتجر

 اچاHک            -
 

 :gEبراJٹa�DaدورےeGaدرجہaذMلi;a�Da]اa�Hچaرa�Daوجہa�:aجاریaرIت�iIaں             •

 جdWاG�@a�Hات            -

  خiالات            -
Mہ            -   ۔رو
  :gEبراJٹa�DaدوروںDaوHa\راHدازDaرa،�Dانa�:aبچDaرMaاaاifHںaروکDaرaآپ             •
-            �JaںifHa�Fواa�HوJaعCواaباتaاکHخ]رa�LوDaہDa�Eaںia:aجانaںifHaب�gD۔  
  ۔آپaاسa>ورتaحالDaاa:اeGاDaرa�:aa�HخوفgDaاiLںiDa�EaوaHہaآپDaوaدو:رےaدورےDaاaڈرbFaاaرEa�Jا            -
-            aادdا@تaپرaتiح�<a�eاپa�Da�HپاaابوCaپرaاسa�ciDں اigٹiبaوgD�Ea۔ 
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 iDاgEaبراJٹa�DaدورےaواGa�]CجY`Ha�gانaپefچاa:aت�iIaں؟
 

a�HaمJaامdتaوہaوDaآپa�:aاسaہaHوiDa�JaاMدaرDaعLا=aتCوa�BاDaںiGa�egجd:aاورa�eHچاfپaوDaٹJبراgE
aانY`Haدورےa�DaٹJبراgEaہDa�Ja�hFa�Da�ea:رDaمicWتaہMaوDaآپaرورت=a�Daجنa�ihIچاa�ecGaاتGوc]G

�JaںifHa۔دہaرEاa�Eaںia:رDaہdخاتaاDaدوروںa�DaٹJبراgEa�eاپaارDaآخرaتوaںiFرDaاWMاa۔آپ 

 
a�LوDaہDa�JaہMaبc[GaاDaدوروںa�DaٹJبراgEaپرaآپaہDaںiIaت�gDرaنi`MaہMaتکaحدaسDaآپa�LوJa�gٹiبaاںfM

a�Ja�Fواa�HوJaباتaکHاig0(بa�:a100% (ا؟eٹgEaدمa،اHوJaدeبa�Ea،�XAa،ا:ٹروکa،دورہaاDaدلa
ٍ
 Gث�

 

  
  

aکHاigبa�LوDaہDaںiIaت�a:رDaدیeبaدرجہa�DaاسaتCوaاسaآپaاiDaتوaپڑےaدورہaاDaٹJبراgEaپرaآپaبارa�cEاaجب
 باتJaوa�Hوا�Ja�F؟

 
 
 

  
  

aاورaدوروںa�DaٹJبراgEابوخCaپرaتوںi_iDa�Da�Eزدaوف�Hپاaa�`M iGaںDaونa�:a<ر
 iGرےGaددEارJaو:aت�iIaں؟

 
a�gپوریباتاچaدورےa�DaٹJبراgEaہDa�JaہMaںiIaوت�Jaج�@aابلCaرح>a۔a�DaآپaہDa�bFaاWMاaوDaآپaدMا;a

aاMدaرDaروع;aاegجd:aاورaاeHچاefپaںifHاa�HaآپaہaHوiDa�Ja�bFa�HوJaفi_تخaبخودaخودaںiGaدوروںa�DaٹJبراgE
 ۔Da�JہaوہY`HaانaدہifHaںiIaں

 
Da�MوGaتا aانiGaںa۔ثرDaرت��JaجWiاDaہJaمaدaMھaچiIa�aںgEaبراJٹaآپa�DaجWم،aآپa�DaذJنaاورaآپa�Daرو

�Jaباتaول`]GaاHرDaو;شDa�Da�HپاaابوCaپرaکMاaرIa�:۔aوDaآپaب[ضaادہM a�`Mدو:روںGa�Da`ابiGa�cںaز a<ر
 ۔GددEارFaگa:aت�iIaں

 
 خ�>ہ

 gEبراJٹa�DaدورےY`HaانaدہifHaںJaوت�
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رgEa�hFa�DaبراJٹDaاaدورہaaاسa�Da@�وہMaہDaہaاEرaآپaپرaتgوڑیaدM۔Iرa;خصDaوaاMکa�JaچiزBaاLدہeGaدifHaںbFaت�
�Jaتاa:aگFaتCوaچھDaںiGa�HوJaرEارDa�Daوں`M Mںaبacہaاسa۔پڑاa�Jaتوaانa<ر Ga�Ja[جزےa�DaتوCعHaہDaر

ٍ
Baورا

aآپaجوaاEa�LجاaچلaپتہaاDaوں`M Mںaاورaآپaجcدیa�JaاسBa�DaواLدaدigaMںa،�EaجبaآپDaوaانa<ر a�DپابeدیDaر
MنJaوں  ۔Ga�hFa�Dؤثرaتر

 
 آپDaاaجWم

a�WMںاiIaت�a:رDa�hFa�Da�HپاaابوCaپرaتG�@a�HاdWجa�Daا=]رابaآپaجوaںiIaںiباتaدوaمDaازaمD: 

 
 پر:aونaرeIا    1.

 ZeGبطaتe_س۔    2.
 

 
a�hDa�`Mوجودi_Ga�JaدiIaں  :Mہa<ر

 

a�`Mتeاؤa�DaحاFتوںaپرaبfترa<ورaپرa۔gEبراJٹa�DaدورےaاDثرaتeاؤdFa�DaحاتiGaںa;روعJaوت�iIaں    • Maہa<ر
  a:aت�iIaںGجdو@�a:]حiGaںaتخ_iفaلااiGa�HںaآپGa�DaددDaر:aت�iIaںaاورaا=]رابCa�Daابوaپ

eMٹ�XiFaنDaوaوہaا=]رابa�DaجڑDaاaپتہbFaاa:aت�iIaںaاور    • aا=]رابa�Da:]حiGaںa�dDaلاDرaاورIaاLپرو
  روکDaرaپوریa;دتaواgEa�FبراJٹDaوaروکa:aت�iIaں

aبچاؤaڈرت�Jaوaاa�JaجبaانaحاFتوںaپرCaابوaپاa�hFa�Da�Hجنa�:aآپaانDaاaا:ت[dالaاسaوCتiDaاaجا:aت           •
  iGںa�Da�dDaجاaرJa�Jو

•           DaٹJبراgEaاeiFaسHا:a�:a�;وGخاaاورaاeIرaونa:ت�پرGaZ�Ja۔اد 
 
 
 
 

aآپaں۔M M`وںaپرaپابeدیd@a�:aلDaر M`ہMaہDa�JaہaجبaآپZGa]ربHaہJaوںaتوaانa<ر Mنa<ر پa�cfباتMaہDaہaبfتر
Da�cfپ�W�:aت�a:رDaںifHaتDر;aںiGaدوڑaنgراتGaرi^بa�hDaحا>لaتiتربaخودa! 
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 پر:aونaرeIا
M`وںa�:aپر:aونaرIت�aاورaآرامDaرت�iIaں aاWMاFaگa:aتاDa�Jaہaاپa�e<رزaزHدa�EپرAaورa۔FوگaبfتGa�:aختcفa<ر

ونaرa�hFa�Da�eIآپDaaچھDaامigaFaںaجوaپر:a�aپر:aونaرa�hFa�Da�eIآپiDaاDaرت�iIaں؟aاWM۔DرHاi_GaدJaوEا
aپر:aونaرa�Da�eI۔Dرت�iIaںMaاDaر:aت�iIaں

ٍ
a�`Mت�شDaرa�Da�H@�وہaخYو>ا ہa<ر

ّ
aپر:aونaرa�Da�eIروزGaر

a�`Mب  ۔تiGaںGaددEارJaو:aت�iIaںاiIaںaجوgEaبراJٹGa�DaخYوص�gG�@a<ر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

توںa�Da:اتھaآپ�Z@a�DaتiGaںJaمaپa�Ja�cfدaMھaچiIa�aںDaہaجبaآپgEaبراJٹiGaںJaوت�iIaںaتوaدbMرaبا
�Jaجاتاaآaاؤe۔تaت�Z@a�eاپaوDaآپa�hFa�Da�HرDaددGa�eاپaخودaتوa�bFa�HوJaوسWحGaا=]رابaوDaآپa�gبaجبa

�ihIچاaاegDرa�iKڈaوD۔ 
aپر aاپa�eپiرa�Daاو

ٍ
M`وںGa�:aختcفGa�Jaث� ہa�Da<ر

ّ
اسGa[iGa�eںaپر:aونaرDa�eIاGa]cبaآرامDaرa�Da�HروزGaر

MaہaاMکeIaرa�Jaجegai:a�Wاaاورaاسaپرd@aلDaرHاa۔)!اEرچہMaہaبDa�gمaاJمifHaںa)�JaچاDa�LاFa]فeiFaاaپiرaرDھDaر
�ihI۔چا 

�Da�eIرaونa:پپرiٹaپرaو=وعGa/ںiIaت�bFa�gبaںi:�Da�DaاسaاتCاوaب[ضaاورaںiIaابiد:تaڈیa�:Maوگ۔a�Da
�Gaو=وعaپرa�:aڈیaحا>لDaر:aت�aaآپaاپa�eج�aپ�a�:aپر:aونaرDa�eI۔i_GدJaو:aت�iIaںi:�D�Daa�hFaں

Mں MاBتDaر  ۔iIںaبراہDaرمaانa�:aدر
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aوDaت�Z@a�eاپaاورaاHرDaہ]Fا[GaاDaو@وںdجGaمJاa�Daت�Z@aدرHاa�DaمWجaوDaآپaڈیa�:aنWiXaiFرaاورaاeHتا
�Jaات�ga:aاHaوڑgچa�iKثاب۔ڈaدi_GaتfبaہMa�hFa�DaوںEوFaب[ضaاورa�Jaت�cGaراہdJa�DaاتMداIaڈیa�:aہMaaت

�Jaوت�J۔aاسaرمDaبراہa�hFa�Daت�iY_تaدM  Da�cWc:“Stress andاDaتابچہaaپر:aونaرGa�hFa�Da�eIز

worry, your self help guide”ںigaMدa۔  
  

eXMاکM–aادaرigDں aپر:aونaرgEa�:a�eIبراJٹG�@a�DaاتDaمDaرiGa�HںGaددGaلa:aت�aiFa�JaنMaہa�WDaتXو
eXMاکaباتJaوa�HواifHa�Fںa�Jaچاa�Jآپa – باتDaوaواCعJaوifHa�:a�Hںaروکa:aت� وجہMaہDa�JaہDaوa�LتXو

 ۔پر:aونaرiIںMaاHaہaرiIں

 
 ZeGبطaتe_س

bFaتاa�JaتاDہa�:ai�ea:اHسFaیزaiتادہaM;خصaخوفaزدہJaوتاa�Jaتوaوہaز�aجبDaوgaLاDaMہJaمa�Haپa�cfدWاiج
WDآaدرHاa�DaمWجa�DaاسiزجنaMتادہaiیزgپaرDaوJaداخلa�:ai�c۔Faiنaeاتa� تiتارزBرaیa�:aMe]ا�aرےfEaتfبaورa

FaسHا:aوارdJاHiاeDaٹJبراgEaز�GaMبدaبب:aاDaاتG�@aثنGa�Jaتاa:a 
ٍ
�XAa�،Gaر:aاورaٹJاeWe:aiں 

ّ
aچa۔رaرEاa

GaاتG�@aانaتوa�Jرaبط=aپرaس_eتaدورانa�DaٹJبراgEiتخ_ںaiف;aورہDذGaرح>aاسaاورa�JaنadGaiHا[�aر
ّ
aچa

 ۔�aihچاeIاBiتارa�:a:اHسaFaر�acIaادہaMآپDaوaز۔�Jaتوٹa:aتا
aاورaتہWJآaتکaٹeGaنiتaمDaازaمDaآپaرEاaوJaدeبaاeبجaاDaٹ�egEa�Daخ]رےaتوa�EaںiFaسHا:a�:aتاریBرaتW:

�ihIچاaاHہ۔جاMa�JaتاbFaہDaاeجتa�JaںifHaآ:انaاeاتa۔aپرaس_eتaںiGaچiبa�Daدورےa�DaٹJبراgEaاتCاوaب[ضa
�Jaتاa:وJaد;وارaاHرDaوزDرGaش۔توجہiپaeتaa�JaوتاJaوسWحGaاWMاaوDaآپaہDa�JaہMaکMاa�:aںiGaاثراتa�Da�W_
�Jaرورت=a�DaواJaدM aاسDa�hFaچھaاWMاDaرHاaXGaلa�JaجوaآپDaوMaہaاحWاسaدلاDa�LہaآپDaوDaمD،aہaآپDaوGaز

�Ja�JرaلGaواJ! 
MںaجبaآپaپرgEaبراJٹHaہa<اریJaو M`ہaا:�aوCتDaارآGدJaوE۔اسa�Da@�وہaآپaاسaوCتXGaقDaر اaجبMaaہa<ر

MaہgEaبراJٹa�DaباaFلa;روعa۔آپXGa�HaقJa�DaوaاورaاEرaaاسDaاaا:ت[dالDaمaازDaمaتiنeGaٹiDa�hFa�DaاaجاتاJaو
�JaرتاDaامDaترfبaادہM Mں۔Ga�DراحلiGaںaز M`وںXGa�Daقaجتa�eبارaآپDaر:aت�JaوںDaر  ۔eGaدرجہaذMلa<ر
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Mں MںDaہaآپaبوتلiGa۔اپa�eپigپgڑوںiGaںJaواaبgر پرMaaہaتYورDaر ںJaواaبgرaرiIa�JںaتاDہaاسiGaںaتDa�Fa�:a�cرaاو
 ۔چاa�ihIآپa�DaپiٹDaوaباIرa�Daa<رفJa�aHaوHاa۔تکJaواaبgرے

 
aاپa�eتe_سDaوd@aدہa;aلiGaںa۔اپDa�ei:a�eوaپچaاJaواaرDھDaرa:اHسHaہiFaںaاورHaہa�JaبfتfEaریa:اHسiFaں

M۔:Wتaاورaپر:aونaبeاiLں a�]MباIرaچgوڑ a�]MاHدرiFaںa:اHسDaوeGaہa�Daذر   ۔ںaاورHaاکa�Daذر

 
Mں  ۔Iaa4اتIaa3aaa،�gاتIaa2aaa،�gات1aaa،�g: خودMa�:aہfDaت�Jaوa�LآWJتہaآWJتہa:اHسDa�Da�eiFaو;شDaر

  
Mں    ۔Iaa6اتIaa5aaaa،�gاتaaaa،�g 4:  اسa�Daچھaتکa:اHسaپرaچgوڑ

  
a�LپرHaa\رaجdاaa�:a�Hب[ضaاوCاتgEaڑیeai:a�Daڈa�Da:و۔:aونGaحWوسJaوa�Hتکd@a�fMaلaجاریaرigDں

�Jaت�cGaددGaںiGa�HرDaتW:aوDaسH۔:ا 

 
 ۔اEرaآپa�Haاپa�eتe_سaپرCaابوHaہaپاMاJaوaتوaبDa�gوa�LبigاHکaباتifHaںJaوa�HواM–  �Ja�FادaرigDں

 
 آپDaاaذJن

a�`MپرCaابوaپاDa�hFa�Da�Hر:aت�iIaںaجسa�:aآپDaاaذJنgEaبراJٹ aاDa�WMمaازDaمaچارaباتiںiIaںaجوaآپaاسa<ر
 :ا�Jaتa�DدورےDaوaتiزDaر

 اپa�eجWمaپرaتوجہGaرDوزDaرHاaبeدDaردMں  1.

 اپa�eتوجہaڈراؤa�HخiالاتIa�:aٹاiFں  2.

Mں  3. Mںaاورaانa�DaجاHچDaر  آپa�eڈراؤa�Hخiالاتaپرa:والDaر

.4  �Ja�JرaبنaبW:aاDaاؤeتa�hFa�DaآپaباتaاورaاiDaہDaںM  ۔MہaجاDa�Da�eHو;شDaر
 

 
MںتوجہGaرDوزDaرHاaبeد  Daر

MںDaہiDaاaآپaاپG�@a�eاتaپوaتوجہGaرDوزDaرaرiIa�Jں MaاcAa�WDaطaباتDaاaپتہbFaاM،a�Da�HہaجاDa�Da�eHو;شDaر
 ۔a�eجWمa�DaچgانaبiنDaرaرiIa�Jںپa�hFا

 
�JaجاتاaوJaبدترaادہM   aاسa@ادتDaوaروa�eD۔درح`i`iتaاWMاDaرa�Da�H=رورتifHaںa�JaاورaاسchWGa�:aہifDaںaز
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�Jaتاa:وJaدi_Gaالd]ا:تaاDa�`M aاسaپرaتوجہGaرDوزDaرHاaآپa�DaاHدرa�Da۔iGںGaددa�hFa�Daاa�cE<ر
ٍ
aخYو>ا

DaرIباa�Lابجاi�JaاIرaوJa۔ 
 

 
 توجہIaٹاHا

�Jaہ`M G�@aاتiGaںaتخ_iفa�hFa�DaآپDaوaاMکaبارaپgرDaمaازDaمaتiنa۔Mہaبfتaآ:انaiFaنGaؤثرa<ر
iIa�`Mںaجنa�:aآپa۔a�Da�H=رورتeG�Jaٹa�hFa�Daاپa�eتوجہaدو:ریa<رفIaٹا aاa�WMبfتa�:a<ر

aدو:رےFaوEوںa�Da<رفaدigaMںa۔اپa�eتوجہDaوIa�:a�[`Ha�WDaٹاa:aت�iIaں
ٍ
Maہa:وچa�D�eاورGaث�

MںDaہaوہ�Ga�WDaزGتiDa�hFa�DaاDaرت�iIaں Jaوa�Lرا:ت�iGaںaآپa:رخgEaaرaواپسJaوت�۔Dو;شDaر
Mں aآپaاپa�eذJنiGaںa۔Dرت�Jaوa�LبfتAaورie:a�:aںDa�WDaوaباتa۔دروازوںa�Daت[دادd;aارDaر

a�eاپaاMaںiGaبارےa�Da�;a�WDaاMaںiIaت�a:aوچ:a�gبaںiGaبارےa�Daر\eGaوارb;خوa�WDaح_وظG
Mں ۔پeWدMدہDaارa�DaبارےiGaں Mروںaآپaاپa�eذJنiGaں۔آپaواa�]Cاسaپرaاپa�eتوجہGaرDوزDaر aaجdعaت`ر

aاJمaباتMaہDa�Jaہaآپa�Daتوجہaآپa�DaجWمa۔iIaںXGa�DقDaر:aت�iIaںMaاDaوd^Ha�LہebeEaاa:aت�
�LوجاJaوزDرGaپرaزiچaاورa�WDaرDaٹJa�:ں۔M MنJaوaاسDaاaا:ت[dالDaر  ۔aجوaچiزaآپa�hFa�Daبfتر

 
�JaوتاJaرEارDa�]CواaاHٹاIa۔توجہaاWMاa�LوDaجبaںiIa�JرaںiGaچiبa�Daدورےa�DaٹJبراgEa�gبDaآپaاiDa

aٹici_ونegEa�Daٹ�DaاaبجeاMaاa�WDaباتJaوa�Ja�Lجسa�Haآپa�DaتوجہDaوaپو
ٍ
ریa<رحaجذبDaرiFاGaث�

�DaاEaرaپڑHا؟
ّ
 بچ

رaٹوٹaجاتاaiFa�JaنMaہMaادaرegDاa=روریDa�Jaہaتوجہ  –MادaرigDں
ّ
aچa�Hا[i;a�:a�eٹIa�Daتوجہaدو:ریa�Da

�c`تeGaک<رفHاigبa�WDac`تeGa�DaتوجہaہaHچوaت`i`درحa۔�EaدےaںifHaروکa�:a�HوJaاdHروaوDa�]Cواaa�
iDaاMaہaح`i`تDارEرJaوت�Ma�JaہaاسDaاaثبوتDa�JaہaآخرDaارDaوa�LبigاHکaواC[ہaروdHاJaوa�HوالاifHaں�Ja۔

ٍ
 Gaث�

aہDبجa�]Cواaٹ�egEa�DaونB�aروکaوDaدورےa�Daدلa�gتa�Jaت�a:؟ 

 
aوال:aپرaالاتiخa�eںاپiLاgاٹ 

Daانa�Lبجاa�Da�HٹاIaتوجہa�eاپa�:aالاتiخaنDaراب[=اa�eاپaاتCاوaض]ب�Jaدi_GaادہM تa۔وacFaارHاaز
ّ
MلGaد a<و

�JرaہHaںiGaانaدM Mنaباتa�JaتاDہaآپDaاi`MaنGaز  ۔iGںaاپaBa�eرeGداHہaخiالاتDaوacFaارHاi_Gaدaتر
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�Jaرورت=a�D�HرDaامDaدوaوDaآپa�hFa�Da�HارacFaوDaالاتiخ: 
 

.1  iIa�Daرح>aسDa�XMدHاaنM ں؟Iaرa;خصa�DaخiالاتaاورaاسDaاaپتہbFaاiLںDaہaا=]رابDaنaخiالاتaاورaبدتر
 aاسDaاaآپDaوaاچgاaاHدازہaابaتکDa�hEa�hDaامJa�:aوaچaاJaوEا۔اHدGa�XMختcفJaوت�iIaں

 

Mدaح`i`تaپeWداHہaاورi_GaدaخiالاتDa�Faرaآa�EآiLں  2. MںaاورGaز  ۔انaخiالاتDaوacFaارHاa;روعDaر
 

 
HجاaوJaاہEآa�:aراتM MںاMکaبارaاپa�eذJنiGaںaاپa�eخiالاتaاورaتYو MاBتDaر  :�a�Daب[دaخودa�:aدر

 انa�DaتاiLدaاورGaخاF_تiGaںDaونa�:aثبوتiIaں؟           •

aواCعJaوا�Ja؟           •
ٍ
MنaخوفDaبa�gح`i`تا  آپiGaںMaہaخiالاتDaتa�eبارaپiداJaواJaوaاورiDaاaآپDaاaبدتر

•           aادہM aاEرaaرgDت�iIaںMaا�WDaزوiHتوiDGاaآپa�DaتجرباتgEaبراJٹa�:aز
ٍ
Mادہibe:aنaباتa:�؟Gaث� aز

aاسaدورہaاDaدلaاMaا:ٹروکaہDa�JaانaGاaاDaاسaتوa�JaپڑتاaدورہaاDaٹJبراgEa�:a�eوچ:aںiGaبارےa�DaٹJبراgE
 <رحaواCعJaو:aتا�Ja؟

 
 
 

Mادہaح`i`تaپeWداHہi_Gaدaخiالاتa�Da:اتھaآa�Eبڑھa:aت�iIaںaتوaاifHںaFaھDaرaاپdJa�eراہaرDھiFaں a۔اEرaآپaز
 ۔پaپرaواgEa�]CبراJٹa<اریJaوaرJa�Jوaتوaانaخiالاتa�Daآa�EبڑeKاDaاaXGa�BلJaوتا�Jaجبaآ

aابل`Ga�Daاسaاتھ:a�DaتبادلGaہHداeWپaت`i`حaںiFثاGaب[ضa�Daالاتiخaدi_GaرiAaاورaہHداeWپaت`i`حaرiA
 ۔دیiIa�hEaں
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Mادہaح`i`تaپeWداHہaخiالات  iAرi_GaدMaاiAaرaح`i`تaپeWداHہaخiالات  ز

  a�gدلDaاaدورہaپڑاG�Jaج

  iGںaب�JaوشJaوa�HوالاJaوں

  iGںaپاEلJaوaرIاJaوں

  iGںaخودDaوaبiوCوفaبeاaرIاJaوں

aابaںiGaاورa�JaواJaداiپaبارa�hDaاسWاحaہMaںiGaجھG
a�DaٹJبراgEaپرaوںEوFaجنaوںJaرتاDaوسWحGa�fMa�gب
a۔دورےaپڑت�iIaںaانa�DaبfiوشJaوDa�HاaاaGانifHaںaرIتا

aوہaوںJaتاgDرaتجربہaاDaا:اتWاحa�Daرح>aجسaںiG
fHaلaFباa�Wiجa�HجاaوJaلEپاaوہa،ںiIa�DaٹJبراgEaںi

GaجھaپرaپDa�cfبgEa�gبراJٹa<اریJaوa�Ja�Lاورa۔iIں
FaوگYGaروفaرIت�iIaںaاورa۔Da�WDوaاسDaاc@aمifHaںJaوا

�Jaجات�aوJaوسHاGa�:aت�Gا]Ga�e۔اپ  

 
M`ہاEرچہaاسa<رحa�DaخiالاتDaاGa`ابcہDaر Mنa<ر اپH a�eاi_GaدJaوتاa،�Ja;اMدaخiالاتDaاGa`ابcہDaرDa�Hاaبfتر

�Ja�hEa�Fڈاa�e;روaںiGaنXai:a�cEاaپرaجسa�JaاDa�HرDa�]M ہDa�DaاGوںa�Daذر
ّ
DaرAa�:a�Hورaاسaپرa۔روزGر

�cMتبدaںiGa�
ّ
M a�`MپرAaورa۔a�WiDaلا:aت�iIaںپDa�cfہgEaبراJٹiGaںaتخ_iفJa�hFa�Daمaاپa�eرو aاMکaاورa<ر

aںiGa�HرDaاری>aٹJبراgEaدMا;aنJذaاDaجسaاEوJaاHرD۔�JaبٹاتاaاتھIرابا[=اaدi_GaرiAaہHa�]M aخiالاتa�Daذر
�JaاaجاچaاiDaرDذa�cfپaہDaاiWجaںiIaوت�Ja�gبaںiباتaرbMدaنDaانXM  ۔ifHںaبacہaاسaوجہDa�:aہaآپa�hFa�Daپر

 
داJaو:aت�a�JaجنaپرCaابوHaہaپاMاiEaاDaہgEaبراJٹaاaXGa�WMلaاحWا:اتHa�Daتiج�iGaںaبa�gپM–  iادaرigDں

XMانDaرaر�Ja�J۔Jو iDaاaآپGa�Daا=�a۔MaہaپتہbFaاHاi_GaدJaو:aتاDa�JaہiDaاaاسa<رحDa�Daوa�LباتaآپDaوaپر
aجسa�Ja�WMاaباتa�LوDa�Fواa�egDرaقc]تa�:وD؟�Ja�Jرaدےaد:تکaپرaنJذa�DaاپaوہaاورaوJaاiEaاiDaہHaحلa 

 
�Maاaادا:�DaاcAaبہaرIتا�Ja؟iDaاa�WDa;خصMaاiDaاaآپa�Daر;ت�iGaں�aXGaتaد

ّ
YAaپرaآپaاiDaں؟iIaشiپ ر

gEaبراJٹa�WDa�Daباتa�Daوجہa�:aآپdAaزدہaرIت�iIaںMaاDaوa�Lچiزaآپa:a�DaونiGaںaخcلaڈالaر�Ja�J؟
a�DرDaباتa�:aحت<aرIاGaاMaدو:تa�WDaآپaرEاa�JaتاIرaمDaانaGاaاDa�HوJaداiپaتi_iD)a،رسHa،پ�aج�a�eاپa

ٍ
Gث�

�:aاتiW_HaرIاGaاMaرcWHaوDaٹسaM Mں) پر  ۔باتDaرa�Dجذبات��aXGaتaپرCaaابوDaر
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ہ
ّ
M  رو

GaاDa�HپاaابوCaپرaٹJبراgEaدMا;aوہaںiIaرت�DaچھDaجوaآپaہDaہMaباتaآخریi_�Jaہ`M Mنa<ر JaمaاسaبارےiGaںa۔دaتر
WiDaہDaںiIa�aرچDaباتa�Ja�cfرار �پBجارaوDaٹJبراgEa�M aاسa�hFa۔یaرgDت�iIaں،aبچاؤaاورaح_ا?تa�Daرو

�Jaرورت=a�Daفi_تخaںiGaوںM  ۔G[`ولaباتMaہDa�JaہgEaبراJٹiGaںaتخ_iفa�hFa�DaآپDaوaانaرو

 
DaہMaںiGaاظ_Fاaآ:انfa�hFa�Da�Hدلاaنi`MaہMaوDaخودaہDa�Jaرورت=a�Da�HرDaہMaوDaآپaد:تaر:aہDa�Jaتاa:جاaا

gaFaaپرaاںfMآ�aدورےa�DaٹJبراgEa�e]Ma،�Jaدر:تaباتa�LوJaت�a:aچاefپaںifHaانY`HaوDa۔پ 

 
�JaجاتاaاiDa�:a�`M MنaاHدازiGaںa>رفaاMکaبارiGaںifHaںaبacہYeGaوبہaبeدa<ر a;اMدaاMکaچgوٹ�a۔MہDaامaبfتر

aاسa�WDa،aچiزDaوGaحضaپڑھDaرaاسaپرi`MaنDaرeiFاaXGaلJaوتا�Ja۔:�aتجرب�a�:aآAازDaرHاa:بa�:aاچgاaرEa�Jا
 ۔ہDaرHاa�JaوہaخودDaوMaہaباورDaراHاa�Jaدرح`i`تJaوiDaاaرIاa�hF�JaآپDaوaواa�]CجوDaامaرBتہaرBت

 
aا:�a<رحa۔MہMaادaرegDاa=روریDa�JaہaآپaجوDaچھaبDa�gرت�JaوںMaاHaہDaرت�JaوںgEaبراJٹDaاaدورہaرکaجاEa�Lا

�Jaجات�aرکaٹ�egEa�Daخ]رےaدو:ریa�LوDa�Wi۔ج 

 
aآپaںM MوںdHa�:aٹa�D�e=رDو:بa�:aپMa�cfہc]GaومDaر  ۔ورتDa�Jaنaرو

 
 Bرار

a�LاfeتaتCوaا:aرYختGaجM ،aاEرaآپDaوaتfeاaرMa�:a�eIاa�WDa:پرGaارiDٹiGaںaجاa�:a�HڈرbFaتاa�Jaتوaبتدر
ٍ
Gث�

Mں aجسaتباDa�JاaآپDaوaڈرaتgاiDaاaوہaح`i`تاaواCعa۔iGںEaزارMa�Hاa�WDaچgوٹ�aدوDانiGaںaجاDa�Da�Hو;شDaر
aاCa�Eدمa۔پHaہaپاEلJaوHa،�LہGaرےaاورHaہJaوaبfiوشJaوJ�Lوت�؟aابaآپDaوaاسDaاDaچھaثبوتGaلiEaاDa�Jaہaآ

�JaاDa�eIرa�ciDاaثرDاaرgپaاورa�HزارEa�ciDاaتCوaادہM aز
ٍ
a;اMدa;روعiGaںaآپDaوaا=]رابDaاaاحWاسJaوEاa۔WHبتا

aوDaحالاتa�WMاaآپaاتCاوaب[ضaہDa�Jaتاa:وJaاورa�Jaادت@a�DaآپaاHجاaوJaرب[ZGaںiGaحالاتaض]بaہaHوiD
 ۔ازDaردMںH\رaاHد
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 درجہaبeدXGaق
 

 درجہaبeدXGaقiDaا�Ja؟
aثرDاaمJaتوaاecaHaرIباa�:aرgEaاورaاecGa�:aوںEوFa،ڑیaGa

ٍ
جبJaمa�WDa>ورتaحالa�:aڈرےJaوJa�Lوت�iIaںGaث�

aاس�:�EaںM a�WDaچiزa�:aپرiIزaا=]رابa�:aراحتa=رورaدلاتاaiFa�JaنGaختYرaوCتa۔aبچDa�Da�eو;شDaر
�hFa�Dرار ۔B>aثرDاaa�Hا[i;aکMاaاDaزiIپرaاورaا=]رابaرح>aاسaہaHوiDa�Jaجاتاa�Faرف>a�Daت�aXGaدت�GaلM و

M[ہa��JaدرجہaبeدXGaقaاسaچaرDa۔aرaبنaجاتا�Jaچ MaہaآپDaوaآWJتہaآWJتہaاسaچiزMaاa>ورتa۔aتوازنDaاaاMکaذر
�Jaات�ga:aاHرDaہcاب`GaاDaچ�،حالiHaح[:a�Daا=]رابaہDaتکaاںfMaدمCaکMاaںiGaتCوaکMاa�bFa�Hآa۔ 

 :درجہaبeدXGaقa�DaتiنaاJمaا>ولiIaں
 

Mجaاa�WMچiزJa�:aوتاa�Jaجوaآپa�DaخiالiGaںCaابلd@aلJaو  1.  اسDaاaآAازaبتدر

.2  �ihIرaرت�DaتکaتCوaادہM aاMکegEaٹ�aتکaجاریaرeIاa۔Mہaز
ٍ
Mبا ،aتاDہaآپa�Daچاa�ihIا:�aاMکaدنiGaںaت`ر

 aجا��Lا=]رابa�Da:]حiHaچ

  ۔زDaمaاMکaبارaاHجامaدیaجات�a�JaدنiGaںDaمaاMہ  3.

  
 iGںaدرجہaبeدXGaقDa�WiDaروں؟

MںDaہaآپaانa�:a ۔انaتdامDaاGوںa�DaاMکfBaر:تaبeاiLںaجنa�:aآپaبچت�iIaں  1. MہaبiانDaرDa�Da�Hو;شDaر
Mوںa�:aا=]رابDaااحWاسa۔iDوںaبچت�iIaں Mوںa�:aڈرbFaتاa�JaتوaآپDaوDaسa:اLزaGa�Daڑ aاEرaآپDaوaGaڑ

ٍ
Gaث�

MبiDa�IaاaاسDaاDaوL؟اJ�Jaوت iDaاaآپa�WDaاورa�Da:اتھaaآپfDaاںiIaں،،iںBaرقaپڑتاDa�JaہaوہaآپDa�:aتCa�eر
aبڑیaںiIaآپaںiGaجسaںiGaرےdDa�:اaنaiFaوJaتاbFaہHaڈرa�:aوںM iIں؟Jaو:aتاDa�JaہaآپDaوaچgوٹ�aGaڑ

�a:پاaںifHaابوCaپرaخوفa�:aوںM   ۔aGڑ
aاپa�eڈرDaوaت_iYلa�:aبiانDaرa�Dآپaاسa۔a�JaآپDaمZGa]ربaرiIںاEرDaوa�L;خصaآپa�Da:اتھJaوaتوJaو:aتا

Mادہa:ختa۔پرCaابوaپاDa�HاaاMکYeGaوبہaتiaXلaدےa:aت�iIaں   IaرGaرحcہaپچGa�cgرحGa�Da�c`ابiGa�cںaز
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aاHوJaوسWحG�ihI۔چاaب[ضa�LوJaت�KبڑaجM MنGaرحa�:a�c;روعDaرت�Jaوa�LاپIa�eدفa�Da<رفaبتدر aآ:انaتر
GراتبfDaت�iIaںaجسa�DaاMکGaثالaذMلaaا:�aدرجہaبeدHa\امa۔لGaرحcوںDaوaجانa:aت�iIaںGختYرCaابلaحYو

�Jaت�a:جاa�gaMدaںiG۔ 
 

�Jaپات�aابوCaپرa�
ّ
YAa�eاپaقc]تGa�:aگHوiLاaڈرaرح>aسDaنiجaہDa�EaںigaMدaآپaںiGaلM۔ذ) aاورaسرابرٹcMاaانa

 )a�D;وIرaاورaبiٹ�iIaں

 
 ۔DمYHaفegEaٹ�aتکEaاڑیaچ�a:aتاa�Da�Ja:اتھDaمaازaاcMساMa�ciDاI :aدف

 
aہcرحG1 :aaںigٹiبaپرaٹi:aگHوiLڈراa�DaارDaہcرحG2 :aپرaٹi:aگHوiLڈراa�DaارDaںiGaتFحاa�Da�eIرaوFچاaجنHا
aںigٹiبaہcرحG3 :aںiFاaHa�EآaاڑیEaاورaںiLلاaرDaچ�aرف>a�Daڑک:aوDaارDaرDاgٹiبaںiGaارDaوDaرابرٹaہcرحG4 :

gٹiبaںiGaارDaوDaرابرٹaںiLاbFaرaچaاDaب�کa�LوJaچ�ت�aاڑیEaرDاaہcرحG5 :aاDaب�کa�LوJaaچ�ت�aاڑیEa�ciDا
aںiLاbFaرaچaہcرحG6 :aںiLآaواپسaاورaںiLجاa�FaتکaانDدوa�Gا`GaرDاgٹiبaںiGaارDaوDaرابرٹaہcرحG7 :a�Gا`G

aںiLآaواپسaاورaںiLجاa�FaرDچ�aاڑیEa�ciDاaتکaوںHاDدوaہcرحG8 :بaںiGaاڑیEaوDaرابرٹaرDاgٹiسcMاa�cپaوDa
aںiLجاa�FaرDچ�aاڑیEaتکaولa:اaہcرحG9 :a�LوJaچ�ت�aاڑیEa�ciDساcMاaںiLچاefپaولa:اaوDaaہcرحG10 :

Mںa۔Eaاڑیaچ�iLںتکdJa�DaراہYHaفegEaٹ�aاcMس aاcMسG11:a�DaرحcہaaتfeاaآدegEa�Kٹ�aتکDaاa:_رDaر
Mں۔  dJراہaآدegEa�Kٹ�Daاa:_رDaر

 

 
 

M Mںپaاسa�hFaا،DaامiGaںDaاiGاب�Jaو:aت�MZ��JaادaرigDںDaہaپa�cfت_و iDاiGaںaتgوڑیa�e" :aآپa�:a:والDaر
ورDaر:aتاJaوں؟aاEرaآپDaاaجوابDa�:�:aaو;ش

ّ
YتaاDa�HرDaامDaہMaخودa"ںifH"ںiLاeبaترaآ:انaوDaامDaتوa�Ja۔aہMa
aتiaXلaدeMاaa�JدرجہaبeدXGaقDaاY`GaدDaاiGابiوںDaاaاWMاcWc:aہ:بfتa=روریDa�Jaہaآپaخ]رہGaولHaہiFaں

�Ja�HرDaدیeبaوبہYeGa�Daاب�iGاDaوDaآپa�hFa۔اسDaںigDرaادMaہa�DaارتوںfGa�Da�HرDaہcاب`Ga�DaآپaہchWGaرIa
a�JaرتاDaمJراBaعCوGaاDaالd]ں(ا:تiIaرہiAوaاHٹاIaوDaتوجہaس_eتa،اeIرaونa:۔)پر 

 
 
 

26



 

 

Mں  2. MنDaامa�:aآAازDaر رCaابوaپاfGa�Da�HارتوںDaوDaامiGaںaلات�WGaaاLلaپ�اپe۔اپfBa�eر:تiGaںa;اGلaآ:انaتر
MںfMaاںaتکDaہaآپaب^iرaد;واریa�Daاسaپرd@aلDaرa�HپرCaادرJaوجاiLں aاسa�Daب[دa۔Jوa�LاسGaرحXGa�Da�cقDaر

MضDaردہDaامaپرaجاiLں a۔MaہaتوBa]ریaباتa –�Jaا=]رابa�DaاحWا:اتa�:aرHجiدہHaہJaوں۔a�Jاورaaبa�gاa�cEت_و
 ۔DaوHa\راHدازDaرa�Da�Hبجاa�LاسaپرCaابوaپاHاai:aھaرiIa�JںMادaرigDںDaہaآپaا=]راب

 
 :اسXGaقDaوi_Gaدaبeاa�hFa�Da�H=روریDa�Jaہ

 

اEرadGaنJaوaتوDaو;شDaرa�D(اسBa�DaواLدa=اLعHaہaجاiLںM aہaپابeدیa�:aاورaبارaبارa�Daجاa�LتاDہ           •
aاMکegEaٹ�aتکXGaق

ٍ
Mبا MںروزاHہaت`ر  )Daر

•           aہc<aں  -بخشigai:aاHرDaفM Mںaاورaاپa�eت[ر  اپDa�eاiGابiوںe;a�DaاختDaر

•           �JرaہHa�CباaدM MضDaردہDaامaبfتaذMادہa۔تaرارaتاDہaا=]رابGaز aاEرaآپDaوMaہGaحWوسJaوDaہDaوa�Lت_و
�hEوJaامDاHaآپaہDaںM MںMaاMہGaحWوسHaہDaر MضDaردہ۔aXGلa�JaتوdJaتHaہIaار وaآ:انDaامa Daاسa�Daبجاa�Lت_و

aرDاوٹوںa�DaبارےiGaںa:وچiں
ٍ
BaوCتا

ٍ
a�`M:وچiںaبراaوCتa:بa�Da:اتھbFaاJaواa�JaوCتا iDaاaآپa۔ترaبeاa�Da�H<ر

�EaںMادeبaلaXGaادہM iDaاa۔a�HاسDaامDaاaبڑھaچڑھDaرaتخeidہbFaاMاa�JaجوaآپDaر:aت�iIaںaاورaاسDaامDaوaبfتaز
gتaںifHaکigٹaت]iب>a�Daآپaجبa�DaقXGaتCوaاسa�Haآپ�gتa�LوJa�agتaآپaاورa۔�aرbMدaپرaنJذa�DaآپaاiDa

 چiزوںDaاaبوجھaتgاaجسa�:aآپaاپXGa�eقiGaںDaاGa�BحeتifHaںDaر:�a؟
 
 

 
Mں  3. a۔اa�cE>_حaپرaاMکGaجوزہaخاDہaدgDاMاiEaا�Ja ۔IرGaرحa�cپرaآپDaوGaحWوسJaوa�Hواa�Fد;واریDaوaدرجDaر

aارڈaM aا=]رابa�Da:]حa۔Daرa�hFa�Da�Hا:ت[dالDaر:aت�iIaںGح_وظآپaاسDaتابچ�Daاaو=احتوںaوالاaحYہaر
aجبaآپMaہaدaMھaاورGaحWوسaچاa�ihIاGa�cEرحa�cپرaآپDaوaا:�aوCتaجاHاa۔iGںaآa�HتکaاWMاDa�Jaرت�aرiIں

�LجاaوJaمDa�BاDa
ٍ
Mبا M`ہa۔Dر:iaںDaہaآپDaاaا=]رابa>_رa�Da:]حaپرMaاaت`ر aا=]رابa�DaدرجہaبeدیDaاi_Gaدa<ر

M`ہa>_رDaوaباaFلaا=]رابifHaںaاورa>_رDaوaباaFلaا=] Mنaا=]راب10aرابa�DaدرجہaبeدیDaاi_Gaدa<ر Daوaبدتر
�Lجاaدیaتiثiحa�D۔  
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aاپDa�eاiGابiوںDaوa۔اپDa�eاiGابiوںa�hFa�Daخودaاپa�e:تاLشDaرHاHaہaبgوiFںaچاa�JوہDaاiGاب�Daتd]Ga�Ja�eوJa�Fو
Mں a�:a�`Mآپaاپa�eاIدافa�Da۔JوتاB�JaزاDa�Lاaبfترaاثرa ہaاaحو>H:cہDaمCaرارaدMںaاورHaہa�Jaخودaپرaتi`eدDaر aاسa<ر

�EaںM  ۔حYولiGaںDaاiGابaرiIںaاورaاپa�eاHدXMوںDaاGa`ابcہaا@تdادa�Da:اتھDaر

 
  :Iدف
Mخ aا=]رابa�Daدرجہa(10–0)آپDa�Haونa�:aاCداGات�hDa  تار

  بeدی

 تبYرے

    

 
 
 
 Bرار

 
:aحالaورت<aسDaآپaہDaںM aاEرaآپaبdiارiIaںaتوiDaاaآپaدرiGانiGaںgDaاHاa۔�BaرارaاختiارDaرaرiIa�JںاسaپرAaورDaر

a�Da�eIرaرےfgٹaںiGaحالaورت<aاسaں؟iIaآجات�aرIباaرi^بa�hDaداریM چgوڑaدMت�iIaں؟Maاa:پرGارiDٹa�:aخر
�bFa�Hآa�dDaںiGaح[:a�DaٹJبراgEa�DaآپaہDaتکaاںfMaںM  aآپiDaاai:aھaچJa�aوں�Ea؟۔Dو;شDaر

 
�:aح_ا?ت�M  Gaت[cقaرو

aرgپaاورaںiIaرت�Da�hFa�Da�HرDaح_وظGaوDaخودaآپaجوaںM انaتdامaچgوٹ�MaاaبڑیaباتوںaپرAaورDaرDa�Da�Hو;شDaر
MجaانiGaںDa�dDaرت�iIaں  ۔بتدر

 
aاEرaآپaخودa۔iDاaآپaخودaپرaدلDaاaدورہaپڑa�:a�Hروa�hFa�Da�eDآپaباaFلaب�aحسaوaحرDتgDaڑےJaوaجات�iIaں

a�:a�HوJaوشJaب�aوDںM aبiٹھaجات�MaںaتوaباaFلi:aدgDa�KڑےJaوDa�Da�Hو;شDaر
ٍ
iDaاa۔روa�hFa�Da�eD@وGا

 Jوا؟aآپa�Da�Haا:gaiا؟
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aاiDaوDaآپaںiGaب[دaہDaہMaاورaںiIaت�a:aاGآزaآپaںifeجaںM ذMلGa�Daثالaپرd@aلDaرت�Jaوa�Lب[ضaتجرباتaدرجDaر
 ۔c]GومJaوا

 
MہaاورY`Gaد اسa�Daبجاa�LآپiDaاDaرت�iIaں آپiDa�Haاgai:aا  ح_ا?ت�aرو

a�Da�Hاترa�:aاسaاورa�eKچڑaرDaدوڑaپرaوںiKڑi:
 باوجودGaجھaپرaدلDaاaدورہifHaںaپڑا

دلDaاaدورہaروgEa�hFa�Da�eDبراJٹGaحWوسJaوa�Hپرi: aڑiKوںaپرaدوڑDaرaچڑeKاaاورaاترHا
 iFٹaجاHا

ٹراa�Da�Fب^iرaچcت�Jaوa�Lاسa�Daبجاa�LٹوDریaا:ت[dالiG aںaٹراa�Da�Fب^iرaبa�gبfiوشifHaںJaوا
Mں  Dر

بfiو;�Daوaروa�hFa�Da�eD;اپeگaٹراa�FپرaجgکaجاiLں

 
 
 

aوںXMدHاa�eاپaرتاDaارiاختaںifHaلa;a�`i`حaہXMدHاaنM a�:a�`MآزGاDرaاورMaہc]GaومDaرa�DآپDaاaخرابaتر Dوaاسa<ر
�EaںiLجاaوت�Jaادdا@تaپرaادہM Mادہa�:aز Mجaز aآپgEa�DaبراJٹa�Daدوروںa�Daت[دادgEaٹت�gEaٹت�aچeدa۔آپaبتدر

�EوJaمDa
ٍ
 ۔روaجاa�Ea�LاورaجبaدورہaپڑےEaاaتوaاسa�Da;دتWHaبتا

 
 
 

 خ�>ہ
 

•             aںM ا=]رابa�DaحاFتHaہaرa�eIپرaپر:aونaرa�acIa،�eI:اHسa،�eiFaتوجہIaٹاa�HاورaخiالDaاGa`ابcہDaرXGa�Da�HقDaر
ai:a�`MھiFaں  fMاںaتکDaہaآپaانa�Da<ر

 

•             >aٹJبراgEaبارa�hDaپرaآپa�cfپa�:aاسaہDaںiLراDa�HاIدaادMaوDaخودaںiGaتFحاa�Daدورےa�DaٹJبراgEa�Ja�LوJaاری
�JaںifHa�Fواa�HوJaباتaکHاigبa�LوDaہDaہMaاور 

 

Mں             • a�`Mا:تd[الDaر  gEبراJٹa�DaذاLلJaوiGa�HںGaددa�hFa�DaتوجہIaٹاa،�Hپر:aونaرa�eIاورa�acIa:اHسa�D�eiFa<ر
 

Mادہaح`i`تaپeWد             • aز
ٍ
اHہaخiالاتGa�Daددa�:aاپgEa�eبراJٹa�Daدورےa�DaحاFتiGaںaاپJa�gaFa�eوa�Lب[ضWHaبتا

Mں  iAرaح`a�`iخiالاتDaاGa`ابcہDaر
 

Mںaبfacاسa�Daبجاa�Lاسa�DaجاHچ             • Mوںa�:aبچBa،a�eرارaاختiارDaرMa�HاaاifHںaا:ت[dالDaرDa�Da�Hو;شHaہDaر aح_ا?ت�aرو
�JaوتاJaاiDa

ٍ
MںDaہaح`i`تا  Dر

 

•             a�:aجنa�hFa�Da�HپاaابوCaپرaباتوںaںانiLلاaںiGaامDaقXGaدeبaدرجہaںiIa�JرaبچaدمCaکMاaںiGaتCوaکMاaآپ 
 

Mںaجنd:a�DaتiGaںaآپDaو;شDaرHاaچاIت�iIaں            •  اGa�WMثبتaاIدافGa`ررDaر

Mںaجوaآپa�DaذJنiGaںiIaں            • XMاiHوںDaوaدورDaرDa�Da�Hو;شDaر Mںaاورaانaپرa۔انaت_aراتaاورaپر aانa�DaبارےiGaںaباتDaر
 ۔پردہHaہaڈاiFں
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 aپرCaابوaپاHارDاوٹوں
 
 

aاسaخاiGa�Dںaاسa۔JمiGaںa�:aاDثرFaوگaاپWGa�eاLلaپرiXHaبaوBaرازa�DaاMکaتWcWلa�DaاHدرCaابوaپات�iIaں
a�HرDaوDaآپaعCتوa�Daجسa�JaاiEaاiDaرIا?aوDaتBرaشiپ�ihIچا: 

   Iدف
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 aķ[`HآAاز
 

 
"DaتBرaشiپa�HaںiGaجبaتCوaاسaنi@aہGد<aکMاa�gجGa�gتa�Jرaچلaکigٹaت�Gا]Gaاورa�Daروع;a�Hر

بارہaآAازDaرa�hFa�Da�Hاپa�e;وIرGa�:aددaدرDارaتaiFa�gنa۔پefچاaاورiGaںaپa�Ja�cfخاa�HپرaواپسaآiEا Gaجa�gدو
iGaرےa:اa�eGابa۔جcدGa�Jaجa�gوہaبieادGaلa�hEaجوiGaںgDa�Haوaدیaتa�gاورiGaںaابaبa�gآa�EبڑھaرJa�Jوں

 "۔وaرDاوٹiںiIaںaiFaنiGaںaاifHںaدورDaرDa�Da�Hو;شDaرت�aرIت�JaوںاMکaد

 
�Jaباتa�:aام@aاHرDaاeGا:aاDaانa،ںigDرaعCتوa�DaاوٹوںD۔رa�DaانaہDaںigDرaادMaتوa�Jaوت�JaداiپaاوٹDرa�LوDaجبa

a�Hجاa�DaعCتو�ihI۔چا�Ja�Daتکa�gابa�HaآپaجوaںM اHت�aaآپaج۔Daو;شDaرa�DاسaپiشaرBتaپرaتوجہGaرDوزDaر
بارہaبDa�gر:aت�iIaں  ۔iIںDaہaآپa�HaاMکaبارaپiشaرBتDaرa�Ja�Fتوaآپaدو
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بہ  >حتeGaدaبa�eرDa�eIاYeGaو
 

aرح>a�:اa�Jaروری=aاHرDaالgبaھaMدa�Daحت<a�eIذa�eاپa�hFa�Da�eIرa�eبaدeGaحت<aاورa�HرDaوسWحGaترfب
aوaحت<aوDaخودaں۔iIaرت�DaالgبaھaMدa�Daحت<a�HاdWجa�eاپaآپa�WiاجHاKبڑaدمCaرف>a�DaزیeGa�Daبودfب،a

a�Daر_:aاسa۔�Jaتa:وJaدi_GaاHرDaورYتaرBاWG�Da�YحaاDaباتوںa�hEa�gai:aدورانa�DaتوںXHa�eاپaپرaور>a
a�HاeبaترfبaدM WGت`بلiGaںaا:ت[dالaجاریaرegDاa=روریa�JaتاDہaآپDaوa>حتeGaدaبa�eرa�eIاورaاپa�eبfبودDaوGaز

 iGںGaدد�cGa۔

 
aجاLزہiGa�eiFaںaآپGa�DaددDaرےEaاDaہaآپ�aXGa�DaتDaسa<رحa�Daتigں،aآپa�HaوہDaونMaہXai:aنaاسDaا

aرت�fبaںiGaاسWاحaرز>a�eاپaاورa�eIرa�eبaدeGaحت<aاورa�cGaددGaںiGa�HرDaکigٹaت�Gا]Ga�:aجسaاiDaامDaا:
 ۔لاa�hFa�Da�HآپiDaاDaر:aت�iIaں

 
 Dن�aXGaتiGaںiGaںGa�Haددc>aب�Da؟  1.

 iGرےaاIدافiDaاaت�g؟           •

    iGںDaنaباتوںaپرGaحeتDaرHاaچاIتاaتgا؟           •
 
 
 
 
 
 
 
 iGرےWGaاLلDaسaوجہa�:aختمifHaںJaوaرa�Jت�g؟  2.

aحالاتaاورaاBرادDaوHa\رaاHدازDaرHا           •
ٍ
MہGaث�  رو

Mنa>ورتaحالDaاaتYورDaرHا            • XidJaہaخرابaتر
ٍ
 :وچeاGaث�

aر;ت�،�GaزGتWGa�DaاLل           •
ٍ
 aXGلaحالاتMaاaزHدa�Da�EواC[اتGaث�
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 iGںa�Haاپa�eاIدافa�DaحYولiGaںDaتa�eپiشaرBت�Ja�Da؟  3.

 
aہM

aشiپ
 رBتiGaں�Da�WiDa�Ha؟

 
 
 
 

 
.4  aریiGa�Haوںfeجa�Jaاgai:aںiGaبارےa�DaعLذراaورaپرaرiتدبa�:aونDa�HaںiG

 Gدد�D؟
 

 
 
 
 
 
 
 
 Dونa�:aرDاو  5.

ٍ
 ٹوںHa�Daتiج�iGaںa>دGہaپefچa:aتاMa�Jaاa>حتeGaدaبa�eرeIاaXGaلJaو:aتا�Ja؟Gaث�

 حالات/تeاؤa�:aبgرےJaوa�LزHدa�Da�EواC[ات           •

MکaوaترiAبaاورa�_eGaاHدازiGaںa:وچeا           •  تحر
 
 
 

32



 

 

.6  aزiجaسDaںiGa�cfپa�:aب:aتوaاbFa�HوJaاeGا:aاDaت�aXGaبارہ  اEرGaجa�gدو
ٍ
 پرAaورDaروںEaا؟Gaث�

ورDaرHا           •
ّ
YتaاDaتFحاaنM XidJaہaخرابaتر

ٍ
 iGرےa:وچa�Da�eاHدازiGaںaتبدicMاںGaث�

aباتوںDaوHa\رaاHدازDaرHا،a;رابHaو;�           •
ٍ
�iGaںaتبدicMاںGaث�

ّ
M  iGرےaرو

•            
ٍ
MادہaتagنDaاaاحWاسجdWاa�H<ورaپرiGaںWiDaاGaحWوسDaرتاJaوںaاسiGaںaتبدicMاںGaث�  aز

•           aچڑچڑاaاMaاWHاIروa
ٍ
 اسiGaںaتبدicMاںDaہiGaںWiDaاGaحWوسDaرتاJaوںGaث�

 
 
  

  ::وچDa�eاaاHداز

ہ
ّ
M   :رو

�HاdWج:  

 :جذبات

.7  aتاa:رDaارiاختaرiتدابa�:aونDaںiGa�hFa�DaددGaںiGa�HرDaاسWاحaاDaتریfبaبار دو
a
ٍ
دو:توںaاورaاBرادaخاHدانa�:aباتDaرHا،aپابeدیJaوں؟iGaںDaسa�:aباتDaر:aتاJوں؟Gaث�

 :�aورزشa�hFa�DaوCتaHaاeFا

                              
 
 
 
 
 
 
 
8.  a�hFa�Da�egDرaدeGaحت<aوDaخودaوں؟Jaتاa:aدےa�Cترa�WiDaںiGa�:اa�JaاiDaحا>لa�HaںiGaچھDaجو

MدDaنGa`ابcہDaاaت[iنDaر:aتاJaوں؟  iGںGaز

ت�  •
ّ
 icCلGaد
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•  aت�
ّ
MلGaد  <و

 

 
 
 
 
 
 
 

aت�cGaددGa�:aولd]Gaاورaچ�HاKڈa�Daوbت_Eaاتھ:a�Daخص;a�WDa�hFa�DaتوںXHaبا=اب]ہaوDaرادBاa�:aتfب
�Jں۔iIaبM a;اMدMaہaوCتaاسaجاHچDaوaجاریaرiGa�egDںGaددEارJaوDaہaآپa،aابaجبDaہaآپXHa�DaتiںBaاتحCa�Daر

Daآپa�DرDaرر`GaزہLجاaومMaبا=اب]ہaاتھ:a�eاپaںخودiIaرت�DaوسWحGaاWi۔ 

 
 اسa�DaجاHچDa�hFa�DaہiGaںWiDaاJaوںiGaرےGa�hFaوزوںaبا=اب]ہaوCتDaونa:اaرEa�Jا؟

•           aدنaا:aونD /ت؟CوaاDaدن 

 Dتa�eبار؟           •

•           aاورa�LوDa�gجGa�hFa�DaددGaریiGaںiGaامDaاسaاiD�ihIچاa؟  
�gات:aاMaدو:تa�LوDa

ٍ
 Gث�
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GaدM  ددGز
 

�EaںiLلاaںiGaامDaوDaوں`XGaردہDaزM aوہa=رورgEaبراJٹMaاaخوفa۔idJںaاiGدDa�JaہaآپaاسDaتابچ�iGaںaتجو
�EaںM  ۔زد�aXGa�Da�EتaپرCaابوaپاGa�:a�Hت[cقaآAازiGaںaآپGa�DaددDaر

 
a:رDaمJراBaددGaدM aMٹسHaرسaبGa�gز ت�aانWGaاLلdHa�:aٹa�hFa�Da�eآپDaاaخاHداa�Hج�aپ�،Haا?رa>حتMaاaپر

 ۔iIں

 
aح�<a،نDارDaحت<a�eIذaوDaآپaدMا;aتوaںiLجاaوJaہHaحلa�:aاتGداCاaدادیGاaخودaرف<aت�aXGa�DaآپaرEا

�Lجاaجاigبaپاسa�DaاتiW_HaرIاGaاMaارD۔ 
MوںMaاidDaوHٹ�ei:aٹرزiGaںaچ�a�Lجا:aت�iIaں aاEرaآپa۔تeاؤaپرCaابوaپاEa�Da�Hروپسaاورi:�Daںa;اMدGa`اa�G:رجر

WDa�:aںiGaں۔انM MاBتDaر  �EaروپiGaںa;رDتDaرHاaچاIت�Jaوںaتوaاپa�eج�aپ�Maاaذa�eI>حتDaارDنa�:aدر

 
�Jaت�a:جاa�DaزM aاسDaاaا:ت[dالGaخYوصaا=]رابa۔ب[ضFaوEوںDaوaا=]رابDaاa@�جDaرa�hFa�Da�Hدواaتجو

aاHجاaاiDa�hFa�Daوں_CوaرYختGa�:aرضAa�Da�HپاaابوCaپرaحالاتaزibHا�ihI۔چاDaرادBاa�:aتfبaaدi_GaںiLدواaہMaو
 ۔bFت�iIaںaاEرچہaوہa@�جifHaںiIaں

 
a�DaاسaوDaآپaتوa�Ja�hEa�DaزM اEرaاپDaوaاسaدواa�Dا:ت[dالiGaںDaوc]Ga�LوGاتaحا>لDaرa�Ja�HجوaآپDaوaتجو

a�HرDaباتa�:aپ�aج�a�eاپaںiGaبارے�ihI۔چاaآپa�hFa�DaاتGوc]Ga،رaMدaورتYبaNHSوDaٹDرLڈاa  
0845 4647aت�a:رDaونBaپرaںiI۔ 
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MدGa]اF[ہ  Gز
 

a�Ja�hEa�Daوbت_EaںiGaتابوںDaلMذaدرجہeGaاتھ:a�DaلiY_تaدM اسDaتابچ�iGaںaدرجaبfتa�:aخiالاتaپرGaز
aںiGaوںM Mر �a�Da<ورaپرBooks on Prescription schemeaجنiGaںa�:aب[ضGa`اa�GلاLبر

ّ
Yحa�Da

aںiIaابiد:تaت[ارWG)ح<a�eIذaاMaپ�aج�a�eاپa�hFa�DaاتGوc]GaدM MںGز MاBتDaر  ):تaورDرa�:aدر

 
Overcoming Panic (2007) 

 aeiGاوا:اDر۔c:aووےaاeMڈaوی۔ڈی

 
Overcoming Anxiety (1997)   

 eiDaر�F۔اMچ 

 
Overcoming Anxiety – A Five Areas Approach (2003)    

 aوdiFز۔:�
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Mدaت[اون  Gز
 

 i_Gدaتidi\eں

 
Anxiety UK 

Zion CRC 339 Stretford Road Hulme 
Manchester M15 5FQ  ون_ici227 0161: ٹ  

 aبج�a;امa5.30بج�a>بحa�Da�ecgD :9a�:aاوCات  9898

 aجd[ہ–دو;eبہ
 
 
 

www.anxietyuk.org.uk 

 
aجوaا=]رابaاورMaہaخودaاGدادیaتi\eمa�Jaجوaپوریa<رحaا=]رابiGaںGaبت�aاBرادaاورaانfbHa�Daدارانaچ�ت�iIaں

aرت�DaمJراBaددGa�hFa�Daبت�GaںiGaتوںi_iDa�Da�EزدaخوفaوصYخGںiIa۔aجوa�JaٹLا:aبM aاسa�DaاMکaو
aٹJبراgEObsessive Compulsive Disorder (OCD)aوDaپوں Ga�Da`اa�Gخودaا@دادیEaرو

�Jaرت�DaمJراBa�[رابaاورaزGروaٹiچa،اتGوc]G۔ 

Triumph over Phobia (TOP UK) 
P.O.Box 3760 Bath 

BA2 3WY  ون_ici9601 600 0845: ٹ   

  info@topuk.org :  ایiGaل 
 www.triumphoverphobia.com 

 
�Jaچ�ت�aپس پسa@امaاB۔MہaاMکaاa�WMتi\eمa�Jaجوa@اFمiEaرaپdiاa�HپرEaرو aخوفaزدEaa�:a�Eرو

ٍ
رادaاورd@aوGا

بات�aپروEرامaپرd@aلDaرت�astructuredaوہa۔GتاثرFaوEوںa�Da<رفa�:aچ�a�Lجات�iIaں ،aخودGa[اFجات�،aخودaتجر
پسa;امDaوaچcت�iIaں۔iIں aTriumph over Phobiaa�:aاسiGaںa;رDتJaوeGa�hFa�Da�Hدرجہaبالاaپرa۔Eaرو

Mں  ۔راب]ہDaر
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No Panic 
93 Brands Farm Way Telford TF3 2JQ    

  B : 0808 808 0545ریBaونciIaپaلاLن

  G :0800 783 1531_تGaجdو@ہc]GaوGات

www.nopanic.org.uk   
   a :01952 590 005ٹici_ون

aاورa�Eزدaخوفa،ا=]رابa،ٹJبراgEaٹLا:aہMobsessive compulsive disorder (OCD)a�Da
�Jaرت�DaمJراBaاتGوc]Gaت�diCaوDaداروںfbHaروزaنM aاسDaاY`GaدdGaبرانDaوGaدد،XGaورہaاورJaمaخiالFaوEوںa۔Gتاثر

�JaاHاeبaدو:تaوDaوںEوFaںiGaلd@aاسaاورaاeMدaعCوGaاDa�ecGaوD۔ No PanicaمJراBaنLلاaپciIaہHرازداراaکMاa
aبج�a>بحa10a:الa�DaتdامaدنcgDaت�a،�Ja۔D�Jaرت�a�JaجسiGaںaتربiتMaاBتہaر=اDاروںDaاcd@aہGaوجودaرIتا

a�:10تکaراتaبج�a) 10a�:aراتaبج�a10�JaوجودGaتGخدaونBaجواب�aکMاaرف<aاںfMaتکaبح<aبج�a(۔ 

H.O.P.E 
Help Overcome Panic Effects Ltd  

 Fellows Court Community Hall  
 Weymouth Terrace London E28LR 

  7814 7275 020: ٹici_ون

iGaلای :hope2central@hotmail.com   

 
www.hopextra.com 

 
H.O.P.E  aاورaا=]رابaاDaدوروںa�DaٹJبراgEaجوa�Jaمi\eتa�JاBدaرڈWرجaکMاagoraphobiaaبت�GaںiGa

�JaفCوa�hFa�DaددGa�DaوںEوF۔DaروپسEaدادیGاaخودaںiGaدنeFaزیDرGaہMa�aمJراBaتFوf:a�Jaرت�D۔ 

 
�DوMaٹ�LزاaiHاaو;ل; 

a�:aوںX;وDa�DaاروںDر=اa�hFa�DaاروںEددGa�DaانaاورaرادBاaبت�GaںiGaا=]رابaاج�d:a�DوMaٹ�LزاaiHاaو;ل;
�Jaمi[eتa�Fواa�ec۔چaدادیGخوداaاورaباحث�Ga،زGروaٹiچaںiGaکcGaپورےaaہMaE�JaرتاDaمJراBaںiتFوf:a�Da۔روپس   
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اMکaآزاداHہEaروپEa (a�JaروپHa�DaامGa�:a[روفSASH�Jaجوc )aپEaروپa:و;لaاaiHزاLٹ�ci:aفeF iIaدن
�JaرتاDaںiGaدنeFaزیDرGaںibeٹiGa�eاپa�:aدیeپابa۔جوDaانaوںEوFaدہHاdWپaپرaور>aاج�d:aدY`GaاDaاسaوaعCواGa

 اa�DH�Jaت�شd@a�Daلaاورaخودaاپc<a�hFa�eہaبخشd:aاج�aزHدa�EتخicقDaرiGa�HںaانGa�DaددDaر

www.social-anxiety.org.ukںM  aپرaانa�:aراب]ہDaر
 
 

XMنaالاeLس  ڈپر

35 Westminster Bridge Road 
London SE1 7JB 

   0557 7633 020: ٹici_ون

 aبج�a;امaتکa5.30بج�a>بحa�Da�ecgD :10a�:aاوCات

www.depressionalliance.org 
 

�JaرتاDaمJراBaددGaاورaاتGوc]GaوDaداروںfbHa�DaانaاورaرادBاaبت�GaںiGa�EردWBاaجوa�Jaادارہa�JاBدa�GوCaکMاaہM۔ 

 
Mبa:اLٹس  و

 

 
www.livinglifetothefull.com 

Mہaجات�Ga[اFجہ Mں۔Dوaا:ت[dالDaرa�HوالاaآنaلاLنaلاLفaا:caزDaاaو:ciہ) :�aب�aٹ� (وCوa�Bرو  ۔Ga_تaاHدراجDaر

 
www.sortoutstress.co.uk 

Mبa:اLٹ  ۔HوجواHوںXGa�hFa�Daورہaاورc]GaوGات�aو

 
www.moodgym.anu.edu.au 

Mہaجات�Ga[اFجہaرG_تaخودaاGدادیaپروEرامaجسiGaںaاWBردa�Eاو aا=]رابa�Daزدaپرaپاa�Lجاa�Hواa�FاBرادaوCوa�Bرو
 ۔fGa�Dارتiںga:aاa�Lجات�a�: (�Jaب�aٹ�(
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 beIاa�Gحالات
 

aاEرaآپDaوaاسDaاaخ]رہGaحWوسJaوDaہaآپaخودDaوMaاa�WDaاورDaو
ٍ
Y`HaانaاEرaآپaبحرانiGaںGaبت�iIaںaخYو=ا

Mں    ۔پefچاa�HواiIa�Fںaتوaاپa�eج�aپ�a�:aراب]ہDaر
  

 :ورHہaآپaراب]ہDaر:aت�iIaں

 
CAMIDOC 020 7388 5800 

a�Ja�HرDaمJراBaدا;تfbHaب�>aوریBaوDaوںEوF6.30a�:aام;aبج�a8aتہ_Jaختمaاورaہdجa�:aبہe;دوa،بح<aبج�a
aپرaت�i[]تaکeiبaٹ�24اورegEa۔ 

Samaritans 08457 90 90 90 
XMاMa�Hاaلاچاریa�DaاحWاسMaاaخودa�Da�XDرجحانaواa�FاBراد24�hFa�DaزداراHہaجذبات�aت[اونaروزاHہaرا  ۔egEaٹ�aپر

aٹنbec:اMINDaنLلاaسWLراDa0845 123 23 73  

aبج�a;امa5a�:aٹici_ونciIaپaلاLنaاورa>�حDaاریaخدGتa�Da�ecgDaاوCاتaدو;eبہie:a�:aچرaذاLدaازaاوCاتDaار
 ۔aبج�aرات10

 
Da�MراWLسHaاLٹaلاLنaا   G020 7226 9415بر

�hFa�Daخص;a�gبa�WDaبت�GaںiGaوںiHاXM a�Da�ecgDaاوCاتBaaونaلاLنذa�eI>حتGa�:a�chWGa�Daت[cقaپر
12.30a�:aبح<aبج�a6تکaبح<aبج�a۔ 

 
aاWMاa�LوDaہeLا]GaاDaآپaاںfجaںiIaت�a:جاa�gبaںiGaب�];a�DaٹHڈiWDاaاورa�WeرجdMاaنM Mبaتر آپaاپCa�eر

;�a:رDaباتa�:aآپaںiGaبارےa�DaوںiHاXM  ۔خصDaرےEaاaجوaآپa�Daپر
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 ا?fارaتaXر
 

 :خذa�:aحا>لiIa�hEa�hDaںآa�DaاCتبا:اتeGaدرجہaذMلGaچ�اسDaتاب

 
Panic: A Self Help Guide (2003)  aرhM  aٹر:ٹHNHSارتdgبرeiFڈ،aٹاLنaاeMڈaو

Managing Anxiety: A user’s manual (2002)   
ّ
eiDaنciIa،ٹedڈپارٹaوج�FوaiLا:aارDaمiW`تa،�Fر

 Iaا:پٹل،aآWD_ورڈDaاieEٹiوaتgراپ�ei:aٹرaاMجوeXiDلci:aفciIaپaبکiFaٹوارHرBورڈ

Managing Anxiety and Depression: A Self Help Guide (1999)  aورتھaڈزFوJaولاسaH
 ۔اeMڈaروجرaپWaiٹن،aدیeiGaٹلciIaتھBaاؤHڈXMن
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و=احتiں
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و=احتiں
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و=احتiں
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Islington Primary Care Trust
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a a a aa
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Camden Primary Care Trust 
Islington Primary Care Trust

Camden Primary Care Trust 
Islington Primary Care Trust
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