
ا�ہے�Åاس م�کرت
فراہ �اور�مدد� �معلومات لیے ھال�کرنے�والوں�کے� کھ�ب ی وں�کی�د وگ کار�ل ا�کے�ش ی ش من ی و�ڈ �ہے�ج کج ی پ


� ورٹ �سپ ن �لائ ن ک�آ ��ÉF66,9Cای

ھی ہ�ب ں�ی ہ�Åاس�می ق ے�کا�طری ھال�کرن کھ�ب ی �والے�کسی�کی�د ے ہن ھ�ر ا�کے�سات ی ش من ی ا�ہے�اور�ڈ ں�مدد�کرن �می نے ن ا ں�ج ارے�می ا�کے�ب ی ش من ی �کو�ڈ پ صد�آ کا�مق
Åہیں ے� ھال�کرت کھ�ب ی �د پ س�کی�آ ں�ج اری�رکھ�سکی ص�کی�مدد�ج خ �اس�ش پ اکہ�آ ائے�Èت �کی�ج ے ھال�کیس کھ�ب ی ی�د ن امل�ہے�کہ�اپ ش

Õا�ہے ��ÉF66,9Cکی

Êا�ہے ا�گی م�کی
ظ من

ں� �می ولز ی �ماڈ چ ن

ا ا�ہے��ÉF66,9CÕکو�پ وت ا�ہ ا�کی ھال�کرن کھ�ب ی د

ا ھی�ی ت
ہ�دار�Èسا ت �Èرش ین �والے�والد ے ہن ھ�ر ا�کے�سات ی ش من ی �ڈ پ اگر�آ

ام ظ ت ر�ان ی غ �کے�ب پ و�آ ہیں�ج ے� ھال�کرت کھ�ب ی ا�د ھال�ی کھ�ب ی �کی�د دوست
�کرنے�والے�pکے ت داش گہ �کو�pن پ و�آ حسوس�کرے�گا�Èت کل�م مش

ا� کرن

Åا�ہے ا�سکت ا�ج �کی ان ی ر�ب طور�پ

�کے�کسی دان ان و�خ ہیں�ج ی�کر�رہے� �وہ پ ہیں�کہ�آ � ے حسوس�کر�سکت �م پ آ
ھال�کرنے کھ�ب ی �pد لیے رے�گا�Èاس� ئی�اور�ک �کو لیے �کے� ا�دوست فرد�ی
�کو پ �آ پنے م�Èا

اہ ی�ہے�Åت ر�سکت حسوس�ک رام�دہ�م ر�آ ی والا�pاصطلاح�غ
ئی ک�رسا �کو�مدد�ت پ �سے�آ ے  کھن

ر�دی ھال�کرنے�والے�کے�طور�پ کھ�ب ی د
Åی�ہے ں�مدد�مل�سکت ے�می حاصل�کرن

ے�کا حسوس�کرن ارا�م ے�سہ لا�اور�ب ر�اکی ہ�اکث ا�ہے�Åی وسکت کل�محسوس�ہ مش
ا� �کرن ہیں��Èاور�مدد�طلب � ے سکت ھ�آ امی�کے�سات دن ک�ب �ای ی�صحت ن ہ ا�اور�ذ ی ش من ی


ڈ

ہیں � ے ر�مدد�کر�سکت ت ہ فرد�کی�ب لا� ت ا�سے�مب ی ش من ی �ڈ پ ہ�معلوم�کرکے�کہ�آ ی ر ھال�کے�ز کھ�ب ی ی�د ن م�دے�کر�اور�اپ علی و�ت �ک پ �آ پنے ا�ہے�Åا �سکت ن �ب ب سب

ٹس �سائ یب ر�اور�و مب �ن ون د�ف �من ولت سہ
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عارف ا�کا�ت ی ش من ی 
(�ڈ

ا ون ھال�کرنے�والا�ہ کھ�ب ی �(�د

ا ال�رکھن ی ود�کا�خ �(�خ

ا م�کرن
فراہ ھال� کھ�ب ی مرہ�کی�د ¨(�روز

ا ن مٹ ن
وں�سے� لی ی د ب ں�ت وں�می کار�لوگ ا�کے�ش ی ش من ی ¦(�ڈ

�ÉF66,9C� لیے ا�کے� ی ش من ی

ڈ



لیے ا�کے� ی ش من ی ڈ
�ÉF66,9C

ے�کی اد�دلان �کا�ی ات ں�اس�ب ی ہ اعدگی�سے�ان اق �کو�ب پ آ
د�اور سن ی�Èپ �کی�مرض ی�ہے�Åان و�سکت �ہ رورت ض

Åیں �کر سٹ ج ڈ ا�کو�ای ذ �کے�غ �ان ق �کے�مطاب صحت

س ا�کے�ج ال�رکھن ی �کا�خ ات اس�ب
ھال�کر�رہے کھ�ب ی �د پ ص�کی�آ خ ش

Åہا�ہے ی�ر ہیں�Èوہ�کھا�پ

ں�مدد ے�می �کو�کم�کرن عات طگی�)�ù,&C�&�&ù&�(�کے�واق اب ے�ض یں�Åاس�سے�ب یل�کر د ب ماحول�کو�ت
Åں ی ر�لگائ صوی �کی�ت لٹ وائ ر�ٹ ے�پ ھ�روم�کے�درواز ات ر�ب ال�کے�طور�پ ی�ہےÅمث مل�سکت

Åں ی اد�دلائ ے�کی�ی ان ھ�روم�ج ات اعدگی�سے�ب اق ہیں�اسے�ب ھال�کر�رہے� کھ�ب ی �د پ ص�کی�آ خ س�ش ج

Åیں ور�کر ر�غ ے�پ عمال�کرن �است وعات �مصن ورٹ طگی�سپ اب ے�ض و�ب و�ت �ہ رورت اگر�ض

Å یے ل �کے� ات ہیں�حادث ھال�کر�رہے� کھ�ب ی �د پ س�کی�آ ں�ج ی ہ�لگائ ام�ن ر�الز ص�پ خ ں�Èاس�ش اد�رکھی ی

Åں ر�رکھی گہ�پ �ج وظ ا@�کو�محف ی ر�اش �گی ش ت �Èاور�آ کلز می ی

ک
لو� ی ے�Èگھر ز ی اک�چ طرن ا�خ �ی ز ی ے�Èت ز ی ے�کی�چ ہ�کھان ں�Èن کھی

اد�ر ی

ص�کے خ و�اس�ش ں�ج قرار�رکھی ر �کو�ب �معمولات ان
Åھا �ت ے  پہل ے�سے� ون ا�ہ ی ش من ی ڈ

کہ ون ہیں�کی ار�ر ی �ت لیے ے�کے� یل�کرن د ب �کو�ت معمولات
کھ ی ص�کی�د خ س�ش �ج پ ھ�Èآ ھ�سات �کے�سات وقت

Åہیں ی� دل�سکت ں�ب ی ت ہیں�اس�کی�صلاحی ے� ھال�کرت ب

یں م�کر ائ �)�&�FC,9(�ق معمولات

Åود�سے ہیں�Èخ � ے ا�وہ�کرسکت ن ت یں�ج ص�کی�مدد�کر خ اس�ش

لیے ے�کے� ان ہ �سے�ن ج ن اور�سے�اسپ ر�Èش ال�کے�طور�پ یں�Èمث �کر ش ے�کی�کوش یل�کرن د ب ماحول�کو�ت
Åیں ئی�د ما ن �کرکے�اور�رہ چ وئ س

عمال ئی�کا�است ا ٹ اور�چ �ش لیے �کے� ے بچن �سے� ھسلن ں��ºپ ی چ ے�سے�ب ص�سے�گرن خ کار�ش ا�کے�ش ی ش من ی ڈ
Åیں کر

�کی �ان پ �آ ب ا�ہے�ج �کر�سکت احمت �مز ہیں�وہ�اس�وقت ے� ھال�کرت کھ�ب ی �د پ ص�کی�آ خ س�ش ج
ش �کی�کوش ے  مجھن


س

ہ� ں�اور�اس�کی�وج ی ن مدرد�ب ہیں�Åہ ے� �کرت ش ے�کی�کوش ں�مدد�کرن ھال�می کھ�ب ی تی�د ا ذ

Åیں کر

ں ھال�می کھ�ب ی تی�د ا ی�ذ ن �کو�اپ ہیں�Èان ے� ھال�کرت کھ�ب ی �د پ ص�کی�آ خ س�ش ج
یں ول�کر غ مش

Å ز اوی ج عملی�ت
� لیے ھال�کرنے�والوں�کے� کھ�ب ی ص�کی�د خ �والے�ش ے ہن ھ�ر ا�کے�سات ی ش من ی


ڈ

ا م�کرن
فراہ ھال� کھ�ب ی ہ�کی�د ان روز

Åں کھی ی ول��Vد ی ��ÉF66,9C�Èماڈ لیے �کے� د�معلومات ی مز
�اور ت ق 
&�Â9,P�þسے�مواف��P�9WþìW�ùì9��C,�C���6�9=,&�Q�C��þ�%�&C�ì

Åں�ہے ی ہ مہ�دار�ن �ذ لیے گی�کے� ا�درست �کے�مواد�ی ت ق ا�Ý�¸�Åاس�مواف ا�گی مہ�کی رج ت

ے�کی ون و�ہ اب ر�ق ے�پ الی�کرن ں�خ ی ت ن �اور�آ اپ ش ی عمال�اور�پ ے�کا�است ان سل�خ غ
Åال ی �کا�خ ت صلاحی

https://www.who.int/images/default-source/infographics/dementia/providing-everyday-care-to-the-person-with-dementia---dementia-poster.jpg?sfvrsn=1acb5937_4
https://www.who.int/images/default-source/infographics/dementia/providing-everyday-care-to-the-person-with-dementia---dementia-poster.jpg?sfvrsn=1acb5937_4


لیے کے� منشیا� ی


ڈ
�ÉF66, 9C

Èں تے�ہی
 ل�کر ھا کھ�ب �دی پ س�کی�آ ص�ج خ ش


کے�Èاور�وہ� � پ سے�آ س� ا

�کو پ ں�یا�آ ہی ہ�ان ہے�Åی سکتا�
 ھ� پڑ

�پر�اثر� ت علقا کے�ت ں� �دونو پ آ

Åہے سکتا�
 ی�کر� ھ ب


� ض س�یا�نارا س�Èادا مایو

Åہے سکتا�
 ل�بنا�

ک مش

�کو� ت ی �چ ت �یا�با ت مواصلا ر� منشیا�ا�کث ی


ڈ

لے ر�جم ص ت مخ

�Åں ں�یا�بتائی ھی

چ



ز�پو ک�چی ں�ای �می ت ک�وق سے�ای ص� خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ڈ

Åں سے�دہرائی �کو�آرام� ت معلوما �Åں ل�کری ما ع �است ظ �الفا ن اور�آسا

Åہے سکتا�
 ں�دیا�جا� ں�می ں�یا�نا �ہا ب �کا�جوا ن ں�ج ھی

چ



�پو ت سوالا � ایسے

ں�ہونا�چاہیے ہی ور�ن ش � ن �ک ن شا ں�کوئی�پری ر�می
منظ س� �Èپ ت تے�وق �کر ت �یا�با ت �وق یتے �د ت معلوما

Å �یا�ریڈیو�کی�آواز ن یژ
ی�و �کہ�ٹیل جیسے

Åں ر�کری یئ ش �)=�%6 � �� ì ùC=( � ق سادہ�حقائ

س�کی �ج لیے کے� نے� ل�کر ہ�حاص ص�کی�توج خ ش


س� ا

ں �می ے ہج
ل

� �اور�ایسے ف ں�Èصا تے�ہی

 ل�کر ھا کھ�ب �دی پ آ

Èں کھی

�آرام�دہ�ہو�Åیاد�ر لیے کے� � ن ں�جو�ا �کری ت با

Åں طہ�کری ب سے�را کھ� ن ں�اور�آ �کری ت �با منے �سا منے آ

نے ھپا ھپت ت

سے� � کے ھے�پر�ہل و�یا�کند �ہاتھ�Èباز پنے �ا پ آ

کے � ن ص�کو�ا خ ش


س� ں�Èیا�ا �ہی سکتے ی�کر� ھ ب

� ش کی�کوش

Åں �ہی سکتے سے�پکار� ی�نام(� ی�نام�)عرف نام�یا�عرف

Åں ل�کری ہ�حاص ں�توج �می رام�انداز ل�احت قاب

Åں �کری ش نے�کی�کوش �پر�قابو�پا ت ذبا �ج پنے ا

یز
ی�تجاو عمل


� لیے کے� ں� نے�والو ل�کر ھا کھ�ب ص�کی�دی خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ڈ

م�کرنا
ہ �فرا ت معلوما ص�کو� خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ڈ

ہ ہے�Åی نا�چاہ�رہا�
ں�وہ�کیا�کہ تے�ہی

 ص�کی�پرواہ�کر خ ش


س� �ج پ ں�کہ�آ ہ�پائی ھ�ن
سمج


� پ ہے�کہ�آ سکتا�
 �Èہو� ت �اوقا ض ع ب

Åہے �کر�رہا� ش نے�کی�کوش ھ�بتا کچ

�کو� پ ̄�وہ�آ ں� سے�لی یدگی� سنج


ص�کو� خ ش


س� �ا پ ہے�کہ�آ ی� رور ض

کے � ن �کہ�ا ں�Èجیسے ہ�دی ل�پر�توج عم

کے�رد� � ن ں�Åا �دی ت نے�کا�وق �کر ش لا �ت

ظ ے�الفا
ک � ن ں�ا ہی ں�اور�ان ر�کری صب

Å ن سمانی�زبا �اور�ج ت کے�تاثرا ے� چہر

ھا چ ں�ا ہی �کرنا�ان ف ص�کی�تعری خ ش


س� نا�یا�ا
ھ�کہ کچ


� ت ب ں�کہ�مث کھی


ں�Åیاد�ر ی�کری مدرد کے�ساتھ�ہ � ت ساسا �اح ن ا

Åہے سکتا�
 س�کر� محسو



Åں ھی
یک

ل��Tد ,��ÉF66ماڈیو 9C�È لیے کے� � ت معلوما زید�

م

ت ق مواف سے� �‡, %%F&�ùì C�&
 ��&� , 9%ì C�, &�C, �C� � �6� 9=, &�Q�C� �þ� %� &C�ì

Åہے ں� ہی �ذمہ�دار�ن لیے کے� ی� مواد�یا�درستگ کے� � ت ق مواف س� �Ýا ž ¸ �Åاور�ترجمہ�کیا�گیا



لیے کے� منشیا� ی


ڈ
�ÉF66, 9C

کے � ت شا
ل�کی�خواہ ھا کھ�ب �کی�دی ن سے�ا ص� خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ڈ

ں م�کرنا�چاہی
ہ ل�فرا ھا کھ�ب ی�دی ں�اپن �اور�کہا ن ل�وہ�کو بشمو


�Èں ھی

چ



ں�پو ے�می بار

Åگے

Èگے ں� �تیار�ہو لیے کے� نے�پر�مدد� پڑ
� ت رور ں�جو�ض �کری ت سے�با ں� �لوگو ن ا

Å سکتے ں�کر� ہی ل�ن ھا کھ�ب زید�دی
�م پ کے�طور�پر�اگر�آ ل� مثا

ب ں�Èاور�ج ہ�بنائی وب
ص من ک� �ای لیے کے� � ت راجا کے�اخ ل� ھا کھ�ب ل�کی�دی قب مست



�کی ن ں�پر�ا صلو ی ف

ی� کے�اختتام �ہو�اور�زندگی� ت رور �کی�ض ت دید�نگہداش زیادہ�ج

Åں ل�کری پر�تبادلہ�خیا
� ت �اور�ترجیحا ت شا

خواہ

Åں ہ�بنائی وب
ص من سے� � لے پہ

Åہوگی� ت رور �کی�ض ت معلوما �کو� پ �آ لیے کے� نے� �کر ب تخا
ر�ان باخب

ی �قریب پنے ر�اور�ا ں�Èڈاکٹ ن�Èدوستو �خاندا پنے ں�اور�ا �کری لے یص ف

ل�کر� م

Åں �کری ت سے�با ص� خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ں�اور�ڈ لوگو

منشیا ی


ن�Èاور�ڈ کے�قوانی ک� کے�مل � پ ں�جو�آ �تیار�کری ت ی�ہدایا ایس

Åں �ہو ق مطاب کے� � ت شا
ص�کی�خواہ خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے

Åں مع�کری
ج



� ت معلوما

یز
ی�تجاو عمل


� لیے کے� ں� نے�والو ل�کر ھا کھ�ب ص�کی�دی خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ڈ

Åہے ی� ل�جار ھا کھ�ب ص�کی�دی خ ش


لا� ں�مبت منشیا�می ی


ی�بنانا�کہ�ڈ یقین

�کو� ت س�با ا

Åں ھی
یک

ل��Tد ,��ÉF66ماڈیو 9C�È لیے کے� � ت معلوما زید�

م

• &=F9�&
 �C� ì C�C� � �6� 9=, &�Q�C� �þ� %� &C�ì �ù, &C�&F� =�C, �9� ù� �P� �ùì 9�

�ذمہ�دار لیے کے� ی� مواد�یا�درستگ کے� � ت ق مواف س� �Ýا ž ¸ �Åاور�ترجمہ�کیا�گیا� ت ق مواف سے�

Åہے ں� ہی ن



لیے کے� منشیا� ی


ڈ
�ÉF66, 9C

ں�کو مو �کو�کا پ ہ�آ ہے�Åی س�کرتا� محسو

� م�تناؤ �کو�ک پ ل�کرنا�آ آرام�حاص

ں�مدد�کر نے�می م�کر
ہ ل�فرا ھا کھ�ب ک�دی یر�ت

ں�اور�زیادہ�د نے�می ل�کر م مک


Åں �کری ش نے�کی�کوش ھ�آرام�دہ�کر کچ

� ہے�Åہر�روز سکتا�



Åں ہ�دی نے�پر�توج ل�کر آرام�حاص

ی ہے�Åکس م�
ہ �ا ت ,=(�بہ ù�ì  �=F66, 9C(� ٹ ل�سپور ش سو

بھروسہ

� پ س�پر�آ ں�ج �کری ت سے�با سے�باقاعدگی� ص� خ ش


� ایسے

Åہے ھتا�
سمج


�کو� ت ساسا ل�اور�اح �کی�صورتحا پ ں�اور�جو�آ تے�ہی
 کر

ی�Èیا پڑوس
�Èیشوا ی�یا�روحانی�پ ب

ہ
ی�Èمذ کمیونٹ


�È ت ن�Èدوس ہ�خاندا ی

Åہے سکتا�
 اکار�ہو� رض

Åنا
ں�رہ طہ�می ب سے�را ں� دوسرو

نے ہ�کر راقب ھ�لوگ�م کچ

�Åہے ل�کرتا� سے�آرام�حاص ں� قو �طری ف تل مخ


ہر�کوئی�

¶%� þ�Cì C�, &· �Åں تے�ہی
 س�کر محسو


�کو�آرام�دہ� ش �کی�ورز لینے س� یا�سان

پھرنا

منا� نے�گو ں�کو�لمبا�ہو �C9=¶�دوسرو Cù� �&
 �ì &þ�%, P�&
 �ì 9, F&þ·È

س ں�کرنا�ج میا شگوار�سرگر کے�ساتھ�خو ص� خ ش


س� سننا�Èیا�ا
 ی� ق سی


مو �Èھنا پڑ

� ب کتا

ں تے�ہی
 ل�کر ھا کھ�ب کی�وہ�دی

Åں ں�پر�غور�کری قو �طری ف تل مخ

کے� نے� آرام�کر

ں�کر ہی ل�ن ے�تبدی
س �ا پ ں�Åآ تے�ہی

 س�کر محسو

سا� م�کی

ہ ں�کہ� تے�ہی
 �کر ن عی �کا�ت ت س�با �ا ت خیالا

Åں �ہی سکتے ل�کر� ل�تبدی
عم

�اپنا�رد پ �آ ن ہے�Èلیک �جو�ہوتا� سکتے

سکتے کھ� نا�سی سوچ سے� � یقے �طر ف تل مخ

کے� ل�کر ں�تبدی �کو�مددگار�می ت ر�مددگار�خیالا �غی پنے �ا پ آ

Åں ہی

نے�کی م�کر �پر�رح پ �آ پنے ں�Èا �می ت �حالا ن ں�ہوتا�Åا ہی �ن ن ممک

ہ� ش می

ہ
�کو�بدلنا� ت �خیالا پنے ا

Åں ل�کری �کو�قبو ت ساسا �اح ن ر�ا غی �ب کیے ی� سخت


پر�زیادہ�
� پ �آ پنے ں�اور�ا �کری ش کوش

Õہے �کر�رہا� ن شا �پری ھے ج

م

ہے�جو� عہ� �سا�واق ن وہ�کو

Õہ�کیا�ہوگا ق ے�زیادہ�مددگار�طری
س س� �کا�ا چنے سو

Õں �کیا�ہی ت ر�مددگار�خیالا ے�غی ر می

Õں �ہی سکتے س�کر� محسو

ر� ہت �ب �کیسے ھے ج


م

� ت مددگار�خیالا

یز
ی�تجاو عمل


� لیے کے� ں� نے�والو ل�کر ھا کھ�ب ص�کی�دی خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ڈ

کھنا
ل�ر اپنا�خیا

Åں ھی
یک

ل��Tاور��Uد ,��ÉF66ماڈیو 9C�È لیے کے� � ت معلوما زید�

م

مواد�یا کے� � ت ق مواف س� �Ýا ž ¸ �Åاور�ترجمہ�کیا�گیا� ت ق مواف ے� ‡ì 9�&
 �� , 9�%W=�  �

Åہے ں� ہی �ذمہ�دار�ن لیے کے� ی� درستگ

Åں �ہی سکتے ے�جا ل�کر ں�تبدی �می ت �کو�مددگار�خیالا ت مفید�خیالا ر� سے�غی



کے�لی منشیا� ی


ڈ
�ÉF66, 9Cے�

ل�کیا عم

�کا�عام�رد پ س�پر�آ ہے�Õا ر�آتی�

نظ ی� ی�کیس یل ہ�تبد ی

Õہے

ہ ز�کیوج ی�چی ں�کس ل�می �ماحو
ۂ
سل م کے� ں� ہ�کری �کا�پت ت س�با ا

Åہے سے� ہ� یے�کی�وج کے�رو � پ ہے�یا�آ سے�

پ ہے�کہ�آ سکتا�
 �ºہو� ں� ر�آزمائی

نظ طہ� ق �اور�ن ت �جوابا ف تل مخ


Åے ہ�کر ہ�کام�ن ش می
ہ
� ب ہلا�جوا کا�پ

ش نے�کی�کوش �کر ت ہ�کی�شناخ ں�کی�وج تبدیلیا

Åں کری

ی�طور�پر ں�Èتو�فور ں�ہی ے�می خطر کے� نے� نچا
پہ

� ن صا ق ہے�کہ�وہ�خود�کو�ن لگتا�

�کو� پ ں�Èیا�ا�گر�آ ں�آتی�ہی ل�تبدیلیا مستق

�اور� ن ں�سنگی �می زاج

کے�م ص� خ ش


س� ا�گر�ا

Åں مشورہ�لی ی� طب

سکتے �دہ�ہو ف کلی ت � ت ں�اور�بہ ں�عام�ہی ں�می لے�لوگو �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ں�ڈ دونو

ن ں�کہ�ا �کری ش �کی�کوش ننے ہ�جا ں�اور�ی ر�آتی�ہی
نظ ی� ں�کیس ہ�تبدیلیا ں�کہ�ی �کری ت ں�Åشناخ ہی

Åہے س�کر�رہا� محسو

سا�کیا� کو�ای

کے منشیا� ی


�ڈ پ ں�کہ�آ سوچی ں� ے�می س�بار ں�Èاور�ا ل�پر�غور�کری عم

کے�رد� ل� معمو


� پنے ا

ں�آرام ہی کے�طور�پر�Èان ل� مثا �Åں �ہی سکتے س�کر� محسو

ر� ہت �ب ص�کو�کیسے خ ش


لے� �وا ساتھ�رہنے

ں ں�مدد�کری ں�می زو �چی ن �کی�ا ن ں�Èا سوچی ں� ے�می کے�بار ں� قو کے�طری � ینے �د ت اور�راح

Åں �ہو �اندوز ف لط سے�وہ� � ن ج

کے ل� مثا ک� �ì(�کو�ای &V�� CWشانی� )یا�پری � ب طرا ض �اور�ا ن �ڈپریش ئیے آ

Åں �ہی لیتے طور�پر�

سے�دور ں� شانی�Èلوگو °�افسردگی�Èپری � ن ی�Èڈپریش بے�چین ے�ذیادہ�
س ل�حد� ں�شام ں�می تبدیلیو

ی یل ں�تبد نے�می �کر لے یص ف

�ہونا�Èیا� ت کلا مش ں� نے�می سو �Èک�کرنا ش �ذیادہ� ت ہو�جانا�Èبہ

کے�طور ل� مثا ہے� سکتا�
 ی�دکھا� ھ ب


� ت ص�دیگر�علاما خ ش


کے�ساتھ�ساتھ�وہ� س� ں�Åا ہی

ہمے �اور�وا لطے مغا �Èھنا
رابی�دیک خ (�کی� ت لاً�یادداش مث ( ل� سائ م ی� علم


موجودہ� �Èجانا� ج

ھ
ل

پرا

Åھٹکنا
ب

ں�انا�Èبار�بار�اپنا�رویا�دہرانا�یا�ا�د�ھراؔدھر� �می ت کے�حالا

ں ص�می خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ہے�Ãڈ
 ھتا� بڑ

� ض ر �م �جیسے جیسے

Åں ی�ہی سکت
 ں�Äآ تبدیلیا

یز
ی�تجاو عمل


� لیے کے� ں� نے�والو ل�کر ھا کھ�ب ص�کی�دی خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ڈ

مقابلہ�کرنا ں�کا� ں�تبدیلیو ص�می خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ڈ

Åں ھی
یک

,��ÉF66د 9C�± , þF � �W�È لیے کے� � ت معلوما زید�

م

ت ق مواف سے� Å� =6, &þ�&
 �C, �ù� ì &
 � =��&�C� � �6� 9=, &�Q�C� �þ� %� &C�ì

Åہے ں� ہی �ذمہ�دار�ن لیے کے� ی� مواد�یا�درستگ کے� � ت ق مواف س� �Ýا ž ¸ �Åاور�ترجمہ�کیا�گیا



لیے کے� منشیا� ی


ڈ
�ÉF66, 9C

ہے سکتا�
 ے�ہو� شاند �زیادہ�پر�ی ت ل�کرنا�بہ ھا کھ�ب ی�کی�دی لا�کس ں�مبت منشیا�می ی


ڈ

Åہے ں� ہی �ن ت رور نے�کی�ض ہ�کر ہا�تجر�ب ک�تن سے�ای اور�ا

Jں ں�ہی ہی �ن لے �ا�کی پ آ

م�کی�مدد�کی س ق

س� �کو�ک پ ں�کہ�آ ہ�بتائی ں�اور�ی �کری ن لہ�بیا مسئ �اپنا� پ آ

Åہے � ت رور ض

منشیا ی


ل�کرنا�ڈ ں�کو�شام ہے�Åبلکہ�دوسرو ں� ہی ی�ن سے�مدد�مانگنا�ناکام ں� دوسرو

Åہے ہ� ق ک�طری نے�کا�ای ص�کی�مدد�کر خ ش


لے� وا

یئے
مدد�ما�نگ

کے منشیا� ی


گھر�کی�صفائی�Èیا�کھانا�تیار�کرنا�Éڈ

� ں�جیسے �ہی سکتے گ� ی�مدد�مان عمل


� پ آ

�کہ ں�مدد�جیسے نے�می ں�کر میا شگوار�سرگر کے�ساتھ�خو ص� خ ش


لے� �وا ساتھ�جینے

کے�ساتھ � ن ھے�یا�ا پڑ
� لیے کے� ص� خ ش


س� نا�کہ�وہ�ا

سے�کہ کے�افراد� � ن خاندا

منشیا ی


��Éڈ %, C�, &ì  �=F66, 9C�̄ � ت ذباتی�حمای ے�Éج �گزار ت ھ�وق کچ


Åمع�کرنا
ج



� ت معلوما ں� ے�می کے�بار

Åں سام�پر�غور�کری �اق ف تل مخ

مدد�کی�

ں�کی نے�والو ل�کر ھا کھ�ب مائی�Èدی ن
ہ
ل�کی�ر ھا کھ�ب �کہ�خود�کی�دی �Èجیسے ت خدما

ی کمیونٹ

�کی� پ س�آ �گروپ ٹ ی�سپور ر�رسم �Èیا�غی ت �È)C9ìمہل �&�&
 ( � ت ی تر�ب

Åں �ہی سکتے �ہو� ب ستیا �د ن �لائ ن ں�Èیا�آ می

Åں ل�کری ما ع �کا�است ت کے�خدما � ن عاو �مدد�اور�ت ب ستیا د

یز
ی�تجاو عمل


� لیے کے� ں� نے�والو ل�کر ھا کھ�ب ص�کی�دی خ ش


لے� �وا کے�ساتھ�رہنے منشیا� ی


ڈ

Åں نچی
پہ


ک� ں�ت �دوسرو لیے کے� مدد�

Åں ھی
یک

ل��Tد ,��ÉF66ماڈیو 9C�È لیے کے� � ت معلوما زید�

م

س �Ýا ž ¸ �Åاور�ترجمہ�کیا�گیا� ت ق مواف سے� Å� ì ù� �&
 �, FC�C, �, C� � 9=�� , 9�� �  6

Åہے ں� ہی �ذمہ�دار�ن لیے کے� ی� مواد�یا�درستگ کے� � ت ق مواف


