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  1باب نمبر

 پس منظر

  با لغ افراد کے لیےشکار کے    ؤمیں ذہنی دبازدہ علاقوں  آفات اور مصیبت میں2013

س

 پانچ 

 

ن

 

 ش
ی

 

 

 مینجمنٹپرابلم (+PM)علاج  یقہطر ی ااادمشتملپر ز

 کے باہے   کی شرح بہت زیادہ ؤایسے علاقوں میں اور عمومی طور پر بھی    ذہنی دبا ۔ تھا گیا یاپلس  بنا
س
ِ

تحقیق پر مبنی ایسے طریقہ علاج کی کمی ہے و بڑے  وودج

 فراہم کر تے ہ ہیں ہوں ں نے ذہنی صحت کے الا س سے و وہ لوگ بھیعلاج ہے  ایک ایسا  طریقہ  پلس  ۔ پرابلم مینجمنٹپیمانے پر لوگوں تک پہنچایا جا سکے   

 کوئی نہ   ہو جیسا کہتجربہ  عملی تربیت یا ہنی صحت کی باقاعدہذسائیکالوجی کی  ڈگری ہو لیکن    س جن کے پا ہیںبھی ہو تے ہ وہ لوگ  یہ) باقاعدہ  کوئی تربیت نہ لی ہو

  اس کی ورورت ہے۔ تاکہ اسے بڑے پیمانے پر   ایسے لوگوں تک پہنچایا جا سکے جنہیں  (افرادکمیونٹی ہیلتھ ورکرز اوردوسرے عام مددگار

  ہے؟ لیےپلس   پروگرام کس کے  مینجمنٹپرابلم 

مسائل  ( اور جذباتیہوغیر یااختلافات جھگڑے  لڑائی ، خاندان میں یروزگار کہ   مسائل) جیسا  کے عملی لوگوں پروگرام پلس مینجمنٹپرابلم 

  ہے۔ یتامدد د ( سے نمٹنے میںہوغیر شدید اداسی کے احساساتاور یوسیؤ،ماذہنی دباکہ   )جیسا

د مد بھی کی ہے کہ ان لوگوں گیا یاسے بنا یقےاس طر یہ ہے لیکن گیا یابنا  ذدہ علاقوں کے افراد کے لیے مصیبت اگرچہ پروگرام پلس مینجمنٹپرابلم 

 کی مسائل عام صحت کے ذہنییہ نہ ہوں۔ں یاآفات اور مصیبتیں ہووجہ  چاہے ان مسائل  کی ،کا شکار ہوں اور   چینی  یشانیپر،دباؤ و ذہنی سکےکر 

 (۔ ذہنی صحت کے مسائل کے علاوہ کچھ مخصوص  )  جا سکتا ہے کیااستعمال  بھی کے لیےی بہتر  

 دیے گئے مسائل کے لیے نہیں بنایا گیا: نیچے پروگرام پلس مینجمنٹپرابلم 

 ۔ایسے افراد و عنقریب خودکشی کرنے کا ارادہ رکھتے ہوں، 1

آور  شراب یا نشہ”psychosis“ /دماغی خللکے استعمال کی وجہ سے ہوں )جیسا کہ ء۔ شدید مسائل وکہ ذہنی ، دماغی امراض یا نشہ آور اشیا2

 (نیاہذ،شدید ذہنی معذوری، کی بیماری اشیاءکے استعمال

You will need to know to offer PFA, which take one day to learn. See: World Health Organization, War Trauma Foundation 

and World Vision International (2011). Psychological first aid: Guide for field workers. WHO: Geneva; and World Health 

Organization, War Trauma Foundation and World Vision International (2013). Psychological first aid: Facilitator’s manual 

for orienting field workers. WHO: Geneva. 
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:              پس منظر      1باب   

)مثلاً کسی نووان لڑکی کو مارے  ناکر کلائنٹ کی کوئی ایسی وروریات ہوں جن کو فوری طور پر پورا کرنا ہو جیسا کہ   کسی خطرے سے اس کی حفاظت

۔ اگر مناسب ہو  تو (PFA)ہیےچا(۔ایسی صورتس حال میں   آپ کو انہیں پہلے ابتدائی نفسیاتی مدد دینی ناجانے یا نقصان پہنچائے جانےکا خطرہ ہو

 پلس پروگرام  میں بھی شامل کیا جا سکتا ہے۔ مینجمنٹکلائنٹ کو پرابلم 

 ایم پلس  گروپ   فارمیٹ-پی

موزوں     ایک     لیےکے  وپ ورژن بہت سے علاقوںپلس پروگرام کا گر مینجمنٹگروپ ورژن  ہے ۔ پرابلم کا     پلس پروگرام مینجمنٹیہ مینول  پرابلم 

 انتخاب ہو سکتا ہے۔

 اس مینول کو کون استعمال کر سکتا ہے؟

 :یہ مینول درج ذیل لوگ استعمال کر تے ہ ہیں

 ۔ایسے ماہرین ہوں ں نے پہلے اس طرح کی حکمتس عملیوں اور طریقوں  کی تربیت کبھی نہ لی ہو          ا(

    ڈگری موود ہو ایسے لوگ جن کے پاس ذہنی صحت کی نگہداشت سے متعلق ماہرانہ تربیت نہ ہو ) مثلاً ایسے لوگ جن کے پاس نفسیات کی    ب(

گ کی باقاعدہ تربیت اور سپروژن نہ ہو ، سماجی کارکن یا دیگر عام مددگار یا ہیلتھ و رکرز       

 

ن
شل

 

ن
 ( وغیرہ، لیکن کو

 پلس  گروپ پروگرام کے ٹرینرز اور سپروائزرز ۔پرابلم مینجمنٹ     پ(

 :اگر  ۔  پلس گر وپ مینول آپ کے لیے بھی ہو سکتا ہے مینجمنٹیہ پرابلم 

 ۔مصیبت زدہ لوگوں کی مدد کرتا ہے آپ ایسے ادارے میں کام کرتے ہیں و .1

پ کو اپنے کلائنٹس کے ساتھ کرتے ہیں جہاں آآپ میں دوسروں کی مدد کا حقیقی جذبہ موود ہے اور آپ ایک ایسے ادارے میں کام  .2

 ۔مناسب وقت گزار نے کا موقع ملتا ہے

 ۔آپ نےترجیحی طور پرکم از کم کالج تک تعلیم حاصل کی ہو .3

 ۔پروگرام کو استعمال کرنے کی تربیت مکمل کی ہو پلس گروپآپ نےپرابلم مینجمنٹ  .4

 اور ،آپ نےدوسرےلوگوں کے ساتھ مل کر ٹیم میں کام کیا ہو .5

 وہ ایک ذہنی صحت کا ماہر ہو س  نے سوچ ۔ بہتر تو یہ ہے کہہوںس سے مدد لیتے رہے یا ا   ہوںکسی تربیت یافتہ ماہر کی نگرانی میں رہے  .6

ل میں مہارت حاصل کی ہو۔ اگر یہ ممکن نہ ہو تووہ کوئی ایسا شخص ہونا چاہیے جسے اس مینول کے استعما (CBT)اور رویوں کی تھراپی

  سپروژن میں رہنے کی اضافی تربیت اور تجربہ حاصل ہو۔اور کسی کی 
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 ٹریننگ

ہونا چاہیے۔کلاس روم  مدد گار )و یہ پروگرام کلائنٹس تک پہنچائیں گے( و کہ ذہنی صحت کے ماہر نہ ہوں،انہیں کلاس روم ٹریننگ اور فیلڈ ٹریننگ میں شامل

کی حکمت عملیوں )جیسا کہ مسائل کو  پلس مینجمنٹپرابلم  ۔ ذہنی صحت کے ماہرین و کہ گروپدنوں( پر مشتمل ہونی چاہیے 12گھنٹوں )96 کمٹریننگ کم از

 کار ہوں انہیں یہ تربیت فراہم کرنی ،   چینی سے نمٹنا ، رویوں میں بہتری یا فعالیت اور سماجی تعلقات کو مضبوط بنانا( کے ماہراور تجربہ تھراپیحل کرنے کی 

 چاہیے۔

 کلاس روم کی ٹریننگ میں درج ذیل چیزیں شامل کریں:  

 ؛دباؤ(  ذہنیعام ذہنی صحت کےمتعلق معلومات )جیسا کہ ذہنی تناؤ،  چینی اور 

 ؛اور استعمال کے متعلق بتانا اہمیت کامقصد، اس کی ہر حکمت عملی 

 ؛ مہارتیں دیبنیا کرنے کی بات چیت 

 ۔)حصہ  س    س  میںوالا  ا   لینے والا رول پلے کرے اورتربیت  ینےد ) تربیت رول پلے ل  کرنے کے لیےکو استعما  ںمہارتوں اور حکمتس  عملیو  دیبنیا 

 ؛یںمختص کر مشق کرنے کے لیے  پورا دن رول پلے کی یکا کے آخر میں یننگٹر

 بتانا۔ مددگار کو اپنا خیال رکھنے کے بارے میں 

 

 کرنے جان لینے سے یہ کسی کواس کا ماہر نہیں بنا دیتی ۔ماہرین کی سپروژن میں اس کی مشق  theoryکی پلس مینجمنٹپرابلم  کہ گروپ یا د رکھیںفیلڈ ٹرینگ:

پس کو  وکے کسی ماہر کی سپروژن میں کم از کم دو  گر پلس مینجمنٹپرابلم سے ہی ا سکی مہارتوں کو بہترین طور پر سیکھا جا سکتا ہے۔ کلاس روم ٹریننگ کے بعدگروپ   

  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 15کے لیے دیکھنا چاہیے )کم از کم زپانچ 

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 ٹریننگ تاً کم کم مسائل وا س کم سے کم دو ہفتوں پر مشتمل ہو تے ہ ہیں۔ فیلڈ زگھنٹوں کے لیے(۔ یہ پا نچ 

  یا  )ہر ہفتے ایک چاہیئے  نی کے ساتھ نہیں( اور اس دوران  مستقل سپروژن  ہو کلائنٹ  وا س کلائنٹ کے ساتھ کرنی چاہیے)شدیدذہنی دباؤ 

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

دو سپروژن 

 ہونے 
 ٔ
 
 

دن کے بعدہو سکتی ہے۔  تاہم اس کا تعین مددگار کی مہارتوں 15(۔ ٹریننگ مکمل ہونے کے بعد معمول کی سپروژن ہو نی چاہیے۔ و کہ  ہفتہ وار یا چاہ

  مینجمنٹ  پرابلم میں باقاعدہ تربیت نہ رکھتے ہوں،گروپCBTذہنی صحت کے ماہر و کہکی بنیاد پر ہو تا ہے، س  میں ورورت پڑنے پر تبدیلی کی جا سکتی ہے۔ 

 کی  رمددگا(دن کے بعد 15ار یا ۔ تربیت کے بعد مسلسل سپروژن ہفتہ وگھنٹوں)مکمل پانچ دنوں( پر مشتمل ہونی چاہیے 40سیکھ تے ہ ہیں۔ ان کی تربیت  پلس

   ۔مہارتوں کے مطابق( ہونی چاہیے
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:              پس منظر      1باب   

 ہے( جاسکتی کی  ہیارابطہ کرنے پرو ) پڑھیں  گائیڈ یننگٹر پلس کی مینجمنٹگروپ پرابلم  لیےمزید معلومات کے 

  کی ساخت:پلس پروگرام کے مینجمنٹ پرابلم  گروپ

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 

 پلس پروگرام کا ڈھانچہ کچھ یو ں ہے: مینجمنٹپرابلم  گروپ

  ۔ تشخیص کی کلائنٹ شروع  ہونے سے پہلے ، دوران،  اور پروگرام ختم ہونے کے بعد  پروگرام ۔۔۔ 

 )۔۔۔کلائنٹ کے  خاندان  سے میٹنگ  )اگر ورورت ہو تو 

   5۔۔ ۔  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 گروپ 

   

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 ہفتے میں ایک بار ہوتے ہیں۔۔۔   

 :۔۔۔ہر  سیشن کا دورانیہ تقریباً دو گھنٹے کا ہوتا ہے 

 

 سپروژن

سپروائزر کو ذہنی  سپروژن نہایت اہم ہے۔ چھ مددگاروں پر مشتمل گروپ کی صورت میں ہر ہفتے دوسے تین گھنٹے کی سپروژن کرنا زیادہ مفید ہے۔ 

بھی لی دو دن پر مشتمل سپروژن کی تربیت  کی تربیت مکمل کی ہو اور اس کے ساتھ ساتھ پروگرام پلس مینجمنٹپرابلم صحت کا ماہر ہونا چاہیےس  نے

وپ سپروژن کے علاوہ مددگاروں کاآپس دوسروں تک پہنچانے کا تجربہ ہونا چاہیے۔ گر پروگرام پلس مینجمنٹپرابلم  ہو۔ تمام سپروائزرز کو خود بھی

   کرنا

ئ  

 Peer) میں اپنے کلائنٹس اور پروگرام کے الا س سے پیش آنے والی مشکلات کے بارے میں بات کرنا اور اپنے تجربات ش

Supervision)  بھی نہایت فائدہ مند ہو تا ہے۔ورورت پڑنے پر سپروائزر سے ااادی طور پر   (One on one supervision)   روع

 ( ۔ لیناد مسئلے اورمشکل کے الا س سے فوری مد کابہت مفید ثابت ہوسکتا ہے )جیسا کہ کسی کلائنٹ  کرنا بھی

 سپروژن میں درج ذیل موضوعات شامل ہوتے ہیں:  

 ۔کلائنٹ کی بہتری پر تبادلہ خیال کرنا 

 کے طریقے یا حکمتس عملیاں پلس مینجمنٹپرابلم کلائنٹ کے ساتھ کام کرنے ، اس کو (Strategies) سکھانے میں پیش آنے والی

 ۔مشکلات پر تبادلہ خیال کرنا

 ۔ں کو بہتر کرنے کے لیے مشق کرناکی مہارتو پلس مینجمنٹپرابلم  اور مددگار کی رول پلے کے ذریعے ان مشکلات سے نمٹنے 

  اپناخیال رکھنےکو مددگار(self-care) ۔کے بارے میں بتانا 
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3 It is important that you prepare how to manage tea breaks ahead of starting a group. You should prevent participants leaving the 
building where the group is taking place (for example, to go home). Some ideas for keeping them in the vicinity are: Doing group 
activities, continuing activities and discussions to complete PM+ strategies and speaking with individual participants to support 
them 

o ، منٹ( 15) لیےاور خوش آمدید کرنے کے  بیٹھنےشرکاءکے آنے 

o  منٹ( 45) لیےپلس  کی حکمتس عملیاں   سکھانے اور سرگرمیوں کے  مینجمنٹپرابلم 

o (  منٹ( )10بریک)اگر ورورت ہو تو

3

 

o  PM+   منٹ45 (حکمتس عملیوں اور سرگرمیوں کے لیےکی( 

 ہر سیشن درج ذیل پر مشتمل ہوتاہے:

  ناسیکھاپلس  کی حکمتس عملیاں   اور سر گرمیاں  مینجمنٹپرابلم  .1

 PM +      ۔کرواناکی حکمت عملی کا تعارف 

o  ۔ہیںس  میں حکمت عملی کے بارے میں معلومات شامل 

o ؛حکمت عملی  کی اہمیت پر بات چیت 

o  مدد فراہم کرنے کے  میں  گوکرنےلا( کلائنٹس کو  حکمت عملی سرگرمیاں) جیسا کہ  رول پلے، ریہرسل ، ااادی اورگروپ کی  مشقیں

 ۔متعلق بات چیت

o عملی کو مکمل کرنے کے ااماتہر  حکمت  

 :کیس کی مثال 

o  حکمت عملی کو کلائنٹ کس طرح انی   زندی  پر لاگو کر پلس کی ہر مینجمنٹمیں مدد کرتی ہے کہ  پرابلم  سمجھنے  پر طور کو بہتر عملیحکمت یہ 

 تے ہ ہیں۔  

o پورے پروگرام کے دوران  ایک ہی  کیس کو استعمال کیا جاتا ہے۔ 

o  تصاویر بھی شامل کی گئی ہیں لیےسکرپٹ اسی منیول میں شامل ہیں۔کیس  کو آسان طریقے سے سمجھانے کے  الیےکیس کے 

(Annex- H)۔ 

  (Group Discussions)میں بات چیتگروپ  .2

o  ۔کے الا س سے ذاتی کہانیوں اور تجربات  کوشیئر     کیا جاتا ہے کرنے استعمال کوہر حکمت  عملی 

o ناکر ت چیتمشکلات اور ان پر قابو پانے کے الا س سے با آنے والی پیش کے استعمال میں ںحکمت عملیو 
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 ااادی طور پر گفتگو:مددگار کی شرکا ء سے  .3

  ۔ جائے گاکو مدد گار سے بات کرنے کا موقع دیا ئنٹس کلامتعلق   سےکی حکمت عملی کو ذاتی زندی  میں استعمال کر نے  پلس مینجمنٹپرابلم 

 کے پلان کو دیکھ رہا ہوگا گھریلومشقوں کیکلائنٹ  ،یہ تب ہو گا جب مددگار- 

 ۔ہیں دے تے ہ وقت  بھی اگر کلائنٹس  کو مزید مدد کی ورورت ہو    تو مددگاران کو سیشن کے بعد  

 

 گروپ میں کی جانے والی  سرگرمیاں :  .4

  ز اور   بریک کے دوران  سرگرمیاں کی جائیں ی ۔گروپ   

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 

  ان کا مقصدPM+  تی و عملی مسائل سے بہتر طور  پر ہے  تاکہ  ان کا استعمال کرتے ہوئے وہ اپنے جذبا سیکھاناکی سرگرمیاں کلائنٹس  کو

 نمٹ سکیں۔

 

 کرناتشخیص پلس پروگرام میں  مینجمنٹ پرابلم 

PM+  ۔  ہےاادی طور پر کی جاتی اکلائنٹ سے تشخیص ۔ یہ ہے کی جاتیتشخیص بار پروگرام میں تین 

1. PM+  پروگرا  م سے پہلے 

   تشخیصیہ پروگرام شروع ہونے سے پہلے کی( (pre-intervention assessment ۔کہلاتی ہے 

 شروع ہونے سے پہلے مکمل کی جاتی ہے۔   

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 یہ گروپ 

  اسکا مقصد یہ  دیکھنا ہے کہ کیا گروپPM +   ر ترجیحا ت کے موزوں ہے یا نہیں ۔ اگر ایسا ہے تو کلائنٹ کی وروریات او لیےکلائنٹ کے

 مطابق معلومات اکھٹی کی جاتی ہیں۔

  ۔پڑھیں 4باب نمبر      لیےمزید معلومات کے 

    ضمیمہ  لیےکے پروٹوکول کے تشخیص  پروگرام  سے پہلے کیA دیکھیں ۔ 

PM+   .2کے دوران پروگرا م 

( ہے  و  آپ کو  یہ جاننے میں مدد During PSYCHLOPS Assessment)   تشخیص ایک  مختصر  پروگرام  کے دوران  کی  یہ 

اور خودکشی کے خطرے کا  اج مزدے ی   کہ پروگرام کے دوران کلائنٹ   میں کوئی بہتری آ رہی ہے یا نہیں۔کچھ سوالات کلائنٹ کے

 ۔جائزہ لینے میں بھی  مدد دیتے ہیں
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 تشخیص یہ 

  گروپ کے ہر کلائنٹ  کے ساتھ  مکمل کریں۔ 

 موش / پرسکون ہو( اس بات کو یقینی بنائیں کہ وہ جگہ خا لیے)رازداری برقرار رکھنے کے  کریں ااادی طو رپر
4
  ۔

 ہر سیشن میں   کی جائے ی ۔  

PM +    .3 تشخیص مکمل ہونے کے بعد کی  پروگرا م(Post Assessment) 

  یہ تب کی جاتی ہے جب کلائنٹ  گروپ PM+  5 یا جب کلائنٹ گروپ چھوڑ دیتاہے۔)یعنی اس نے ہےمکمل کر چکا ہوتا   

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 مکمل نہ کیےہوں(۔

  جائزہ یا  جا سکے۔ اصولی طور پر وہ شخص  کرتا ہے و کہ گروپ کا مددگار نہ ہو۔تاکہ کلائنٹ کی بہتری کا ٹھیک طرح سے تشخیص یہ 

 کا مددگار کر سکتا ہے۔ + PM گروپ  تشخیصیہ تب ،حالات میں یہ ممکن نہیں ہوتا   تاہم بہت سے

  کے بعد کوئی بہتری آئی ہے یا نہیں، اگر نہیں تو بہتری لانے کے لیے 5اس کا مقصد یہ دیکھنا ہوتا ہے کہ کلائنٹ میں  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 دوسرے  

 جاتے ہیں۔ طریقے تلاش کیے

  پڑھیں۔  7باب نمبر لیےمزید معلومات کے 

 (Group PM+ Facilitators)   :                                                               کے مددگار + PMگروپ   

سے زیادہ ہیں تو ایک اور  6سے زیادہ کلائنٹس نہ ہوں۔ اگر کلائنٹس  6وروری ہے کہ اس میں  لیےگروپ کو موثر اندازسے چلانے کے 

 ۔مددگار شامل کیا جائے

 مددگار کا کردار: (1

 PM +   ۔کے گروپ سیشن  کو لیڈ کرنا 

 PM+  ۔کی مدد کرنا    میں کلائنٹسکی حکمت عملیوں کوسیکھنے اور استعمال کرنے 

 جب گروپ میں دو مددگار موود ہیں تو ایک مدد گار گروپ کا لیڈر ہوگا اور دوسرا وقت کا خیال رکھے گا اورورورت پڑنے

 پر  ااادی طور پر کلائنٹس    کی مدد کرے گا۔ 

 

 

 

Define the degree of confidentiality required after trials. These points may be changed for  
4

the generic manual  
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 مددگار کی خصوصیات (2

  کے ایک اچھے مددگار میں درج ذیل خصوصیا ت موود ہونی  + PM گروپ 

ئ

 
 

 :چاہ

  ہو۔وش  پُر لیےمصیبت سے متاثرہ لوگوں کی مدد کرنے کے 

 PM +  گروپ  ( کی اچھی سمجھ بوجھ ہو۔PM + ۔)کی تربیت مکمل کی ہو 

 معلومات کو سادہ ، دلچسپ اور تخلیقی انداز میں پہنچا سکتا ہو۔ 

  ضمیمہ (بنیادی مددگار مہارتوں کو استعمال کرنے میں اچھا ہو۔B )کا جائزہ      لیں 

   کرتا ہو۔کلائنٹس  کے عقائد اور ثقافت کوسمجھتا اور  اسکا احترام 

  بہت زیادہ توانائی  رکھتا ہو۔ لیےگروپ  میں لوگوں کو منظم کرنےکے 

PM+مینول کو کیسے استعما ل کیا جائے؟ 

 ہونا چاہیے کہ  سیشن میں کیا ہوگا۔ میں جانے  سے پہلے آپ کو پتہ ہے۔ہر  سیشن  لیےیہ مینول ہر سیشن میں مددگار کی رہنمائی کے 

  ہیں۔یہ مینول سیشن میں آپ     اپنے پاس رکھ تے ہ لیےتجویز کردہ سوالات یا سکرپٹ کو  پڑھنے کے 

س گروپ میں ل اگروپ سیشن میں جانے سے پہلے کیس کی مثال سے اچھی طرح  واقفیت  حاصل کر لیں۔ جائزہ لیں  کہ کیس کی مثا

 شامل کلائنٹس کے لیے موزوں  ہےیا نہیں۔
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بنیادی نکات ، تجویزشدہ  مینول میں بیان کی گئی چیزوں سے قریب تر رہے۔ اس منیول میں تماموہ  مدد گار کوکوشش کرنی چاہیے  کہ 

وگرام سمجھا نے   میں  سرگرمیاں  شامل ہیں۔ کیونکہ  یہ آپ کو وہ تمام معلومات ہیا کرتے ہیں جنکی  آپ کو  کلائنٹس کو  پرسکرپٹ اور 

کرتے  ورورت   ہوتی ہے۔اگر آپ اس کا کوئی حصہ نظر انداز کرتے ہیں یا کوئی چیز و پروگرام میں شامل نہیں ہے ،  آپ اسے شامل

 مختلف کچھ کرتے ہیں۔ سے  +PMآپ    ہیں  تو

 مندرجہ ذیل صورتوں میں آپ مینول   میں بتائی گئی چیزوں کو کسی حد تک تبدیل کر تے ہ ہیں۔ 

  طریقہ ہو،  اور  کوئی کاجب کسی موضوع یا طریقے کو  اس علاقے یا گروپ کے لحاظ سے  زیادہ حساس انداز میں  بیان کرنے

 مثلاً   مناسب مثالوں کے ذریعے۔ 

  کے کسی حصے کو  اس علاقے  کی ثقافت   کے مطابق   پہلے ہی  تبدیلمینول(Culturally adaptation)  کیا گیا ہو ۔ 

  گروپPM+  کی ترتیب  کو  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

Group Dynamics   ٹریننگ : مثلاً)    کو مدسنظر رکھتے ہوئے تبدیل  کیا جاسکتا ہے 

 میں یننگ ٹر  وا س کشن ک کو تو آپ یہ فیصلہ کریں  کہ ذہنی دباؤ سے نمٹنے ہو جائے گروپ ذہنی دباؤ کا شکار کے دوران اگر 

 پہلے شامل کر یا  جائے(۔

 

 

 :یہ مینول درج  ذیل طریقوں سے مددگار کی مدد کرتا ہے

  کرنے میں        کلا ئنٹس کو اہم نکات بتانے اور تجویز شدہ سکر پٹ فراہم کر کے حکمت عملیوں کی وضاحت

 ۔ مدد کرتا ہے

 کہ کس طر ح  ہر حکمت عملی کو استعمال  کرنے کی وضاحت  کرتا ہے کیس کی مثال کے ذریعے   ہر حکمت 

 عملی ایک فرد کے مسائل سے نمٹنے میں مددگارثابت ہو سکتی ہے۔

  سوالات اور  نکات  کے ذریعے  گروپ میں بات چیت کی الصلہ افزائی  کرتا ہے۔ 

 گروپ کی سرگرمیوں  کی تفصیلی  وضاحت  کرکے   ہر ایک کی+ PM میں مدد کرتا ہے۔سیکھنے 

  ۔   مدد کرتا ہے نے میںوقت کی حد مقررکر کے  سیشن میں ٹائم  کو بہتر طور پر استعمال کر لیےہر سیشن کے 
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  (Structure of the manual)مینول کی ساخت

 پر مشتمل ہے ۔  (chapter)ہر سیشن ایک الگ  باب 

میں ان تمام چیزوں کی    ایک ء ابتدا۔ہر   باب   کی گاہو ناکر کچھسیشن میں کیاہر  باب    یہ وضاحت کرتا ہے کہ آ پ کو  گروپ لیڈر یا مددگار  کے طور پر 

 ہوں ی ۔ رچیک لسٹ دی گئی ہے و آپ کو اس سیشن کے لیے درکا 

ل آی    رہنمائی کرے گا کہ  ا آپ ورورت  ہوں ی ۔ مینو  لیےہر سیشن میں وہ تمام معلومات موود ہیں  و آپ کو ایک گروپ سیشن کرنے کے 

کی  +PMکرنی ہے۔ (activity)کوئی سرگرمی  گروپ میں  بات چیت کرنی ہے اور  ا،پڑھنی ہے (case example)نے  کیس کی مثال

 حکمت  عملی   متعارف کرانے کے لیے چند بنیادی نکات  دیے گئے ہیں ، جنہیں شامل  کرنا وروری ہے۔

 Italicsور بات چیتمیں چند ور سکرپٹ بھی ہیں ۔جو حکمت عملی کی وضاحت ا لات ا  تجویز شدہ سوا

 گے۔  مدگار ہوںلیے آپ کے  حوالے سےکےشروع کرنے 

 آپ کو سے پہلےکی صورت میں موود ہیں ۔گروپ سیشن کرنے ‘ضمیمہ جات  ’یا ’appendices‘مینول کے آخر میں  چند وروری معلومات  ضمیمے:

 ان  سے واقف ہونا چاہیے۔
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 اس میں کیا شامل ہے ضمیمہ

A. پروگرام شروع ہونے سے پہلے کی 

 تشخیص 

 کا پروٹوکول ہے۔ تشخیص یہ پروگرام شروع ہونے سے پہلے کی 

B.  ہے س   کو سائیکلوپستشخیص یہ پروگرام کے دورن کی    تشخیصپروگرام کے دوران کی(PSYCHLOPS)  کہتے ہیں۔ 

C. پروگرام ختم ہونے کے بعد کی 

 تشخیص  

 کا پروٹوکول ہے۔ تشخیص یہ پروگرام ختم ہونے کے بعد کی 

 .D پلس میں خودکشی   ایم-گروپ  پی

 کے خیالات رکھنے وا س کلائنٹ  کی

 ۔کرنا اور نمٹنا تشخیص 

کی  رہنمائی  ہیں۔ یہ آپ اور سیشن کے لیے اپنے ساتھ  س جا تے ہتشخیص   آپ یہ ایک فارم ہے و

 نکیسے کرنی ہے اور  ا  تشخیص  ن کیکرے گا کہ جن کلائنٹس  کو خود کشی کے خیا لات آتے ہوں، ا  

 کی مدد کیسے کرنی ہے۔ 

.E گروپ لیڈر کے نوٹس 

(Notes & Hints for group 

facilitator)  

 دگار نوٹس اورمدیہ ہر حکمت عملی  کو بہتر طور پر سمجھنے اور کلائنٹ کو سمجھانے کے لیے کچھ 

(hints)   و اکثر کلائنٹس کو ہر   ہیں۔ یہ ان عمومی مشکلات کی وضاحت کرتے ہیںاشارے

بہترین طریقے سے    یسے مسائل کو ا حکمت عملی میں پیش آتے ہ ہیں۔ یہ آ پ کی مدد کریں گے کہ

  سکتا ہے۔حل کیا جا کیسے

 .F ۔مرحلوں کا تصویری خاکہ7کے  “مسائل سے نمٹنے”لیےکلائنٹس  کے  مسائل سے نمٹنے کا چارٹ  

 .G کی کیس  لیےدوسروں کی مدد کے 

 مثالیں

(helping others through   case 

examples) 

 میں استعمال کریں گے۔ 5و آپ سیشن   یںد مثالکیس کی  لیےدوسروں  کی مدد کے 

 .H۔ ئیںیکھاد  یرتصاو مثال  کی کی کیس میں ہر سیشن   یرتصاو مثال  کی کی کیس  

 .Iکلائنٹس کو کلائنٹس کے لیے ہینڈ آؤٹPM+۔دیں سیشن کے بعد    حکمتس عملیوں کی یاد دہانی کرانے کی لیے ہینڈ آؤٹس 
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 سیشن ءاجزا   وقت سرگرمیاں/مواد

کا  تشخیصپروگرام شروع ہونے سے پہلے کی 

 ( A ضمیمہ)پروٹوکول

 سے ہونے شروع پروگرام+PM  منٹ 60

  تشخیص کی پہلے

 +PM  گروپ  سے کلائنٹ ہر

 ۔یںکر پہلے سے ہونے شروع

 اگر مددگار کو یہ لگتا ہے کہ منٹ45 

فائدہ   کلائنٹ کی فیملی سے ملنا

سے مل  نہو سکتا ہے تو ا   مند 

کے بارے +PM کر  انہیں 

 ۔  فراہم کرے میں معلومات 

 

  ملناکلائنٹ کے خاندان  سے 

(Family engagement 

session-Optional) 

 کرنا کھانے پینے کا انتظام
  اور بیٹھنا گروپ میں آنا  منٹ 20

1. 

PM + کی سمجھ بوجھ اور ذہنی

 دباؤسے نمٹنا

  وا س  کارڈ دیں کی نام کے نشاندہیشرکاء اگر ممکن ہو تو 

 

 کہنا  اور تعارف خوش آمدید منٹ 10

 کروانا

 گروپ کے لیے ہدایات  منٹ 10 بڑی شیٹ اور مارکرز

 +PMکا پوسٹر 

 اچھی / کم اچھی ووہات کا ٹیبل 

 اون کا گولا

  کیا ہے+PM منٹ 25

 صدکلائنٹس کے ااادی مقا 

 منٹ( 10) وقفہ 

مشکل حالات یا آفات اور  منٹ  20 پوسٹر قسم کی مصیبتوں یا آفات سے متعلق 4

کیا (Adversity)مصیبت 

 ہوتی ہے 
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   اور مارکرز      شیٹبڑی 

 

 

 اون کا گولا، غبارے 

 

 

 

 منٹ 25

 

 

 

 ذہنی دباؤ سے نمٹنا

 

  ۔ااادی عملی منصو  کا پلان

 ۔ٹآؤسے نمٹنے کا تصاویری  ہینڈؤذہنی دبا

 سیشن کا اختتام منٹ 10

 گروپ میں آنا اور بیٹھنا منٹ 10 ۔کرنا کھانے پینے کا انتظام

2 

 ہیںرچلتے رہیں کچھ کرتے 

ندہی وا س  کے نام کی نشاشرکاء اگر ممکن ہو تو 

  کارڈ دیں

 

 اور عمومیکہنا  خوش آمدید  منٹ 5

 لیناجائزہ 

 ئزہذہنی دباؤ سے نمٹنے کا جا منٹ10 

 مثال کی کیس کی کچھ کرتے رہیں چلتے رہیں

 

  

کا   رہیںکچھ کرتے چلتے رہیں  منٹ 30

یا نئے   جائزہ )پہلے  بتائےگئے

 مسائل پر بات کریں(

 منٹ(10) وقفہ  

   

 



 

17 
 

 
 

:              پس منظر      1باب   

 چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں منٹ35 

 امیدوار کی سرگرمی

 ذہنی دباؤ سے نمٹنا منٹ10 

 سیشن کا اختتام  منٹ10 

 گروپ میں آنا اور بیٹھنا منٹ10 کرنا کھانے پینے کا انتظام

3. 

 عملی  مسائل  سے نمٹنا

نشاندہی وا س   نام کی کےشرکاء اگر ممکن ہو تو 

  کارڈ دیں

 

 اور عمومی کہنا خوش آمدید  منٹ 5

 لینا جائزہ

  جائزہکا ذہنی دباؤ سے نمٹنے منٹ 10 

 کا  رہیں کرتے کچھ رہیں چلتے منٹ25 

والی   )نئی اور  پہلے لینا جائزہ

 سرگرمی جاری  رکھیں (

 مسائل  سے نمٹنے کا چارٹ

 لمثامسائل سے نمٹنے کے کیس 

 )  جائزہ لیںکا مسائل سے نمٹنے منٹ30

ئل سے نئے مسا یاپہلے وا س 

  (یںشروع کر

 منٹ( 10) وقفہ 

ئنٹس  کلا -مسائل سے نمٹنا  منٹ 35 مسائل سے نمٹنے کا چارٹ

 کے مسائل

 ذہنی دباؤ سے نمٹنا منٹ5 

 سیشن کا اختتام منٹ10 

 4 گروپ میں آنا اور بیٹھنا منٹ10 
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ندہی وا س  کے نام کی نشاشرکاء اگر ممکن ہو تو 

 کارڈ دیں

 اور عمومی کہنا خوش آمدید منٹ5

 جائزہ لینا

 تعلقات مضبوط بناناسماجی 

 ئزہذہنی دباؤ سے نمٹنے کا جا منٹ10 کریں اگر ممکن ہو تو نام تجویز 

ہیں کا  ر ہیں کچھ کرتے ر چلتے منٹ20 

 سرگرمی نئییا  جائزہ )پہلے والی 

 شروع کریں(سے 

 مسائل  سے نمٹنے کا چارٹ

 

ہ  مسائل سے نمٹنے کا جائز منٹ20

سے  )پہلے وا س یا نئے مسائل

 شروع کریں(

 منٹ(10) وقفہ 

کیس کی  لیےسماجی تعلقات مضبوط بنانے کے 

 مثال

  نے بناسماجی تعلقا ت مضبوط  منٹ 20

 مثالیں اور تعلیم لیےکے 

 نےکر سماجی تعلقات  مضبوط منٹ25 

 ۔کلائنٹ کی مدد کریںمیں 

 ذہنی دباؤ سے نمٹنا منٹ5 

 ااادی عملی منصو  کا پلان۔ 

تصاویری   سماجی تعلقات  مضبوط کرنے  کے لئے

 ہینڈآؤٹ۔

 سیشن کا اختتام منٹ10

 گروپ میں آنا اور بیٹھنا منٹ15 کرنا کھانے پینے کا انتظام

5 

 تندرست رہنا اور آگے بڑھنا

ندہی وا س  کے نام کی نشاشرکاء اگر ممکن ہو تو 

 دیں کارڈ

 خوش آمدید اور عمومی جائزہ منٹ5

جائزہ ،  دباؤ سے نمٹنے کا ذہنی منٹ25 مسائل سے نمٹنے کا چارٹ

 کرتے کچھ مسائل چلتے رہیں
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 آپ کو کیا جاننا وروری ہے۔ لیےگروپ کے ساتھ کام کرنے کے 

 نفسیاتی طریقہ علاج:

 ہے۔ ایک گروپ کے ساتھ کام کو  گروپ  کی صورت میں دینا،  کسی ایک فرد کے ساتھ کام کرنے سے بالکل مختلف تھراپینفسیاتی طریقہ علاج یا 

 وروری ہے۔ لیےکرنے سے پہلے بہت سی چیزوں کے بارے میں  جاننا  آپ کے 

 

 لیےعملی چیزیں غور کرنے کے 

 گروپ میں کلائنٹس  کی تعداد: .1

ط تعلقات مضبو سماجی ،ہیںر 

  عملیمشق )حکمت ، گھر کی کرنا

 (رکھنا یکو جار

 +PMدوسروں کے مدد کرنے کے لئے 

 کیس کی مثالیں 

PM+  زکے پوسٹر حکمت عملیوںکی 

 

 کا جائزہ + PM منٹ15

 منٹ(10) وقفہ 

 رہناست تندر منٹ20 

مواد  لیےکے  زیاد دہانی کے کارڈاگر ممکن ہو تو 

 دیں ہینڈ آوٹس لیےتمام حکمت عملیوں کے یا 

 آگے بڑھنا  منٹ20

 اختتام کی تقریب منٹ15 دیں  کھانا اگر ممکن ہو تو 

  پروٹوکولپروگرام کے بعد کی تشخیص کرنے کا

  C ضمیمہ

 

 :پروگرام کے بعد کی تشخیص کرنا  منٹ40

  ادی طور پر ااکی ختم ہونے کے بعد ہر کلائنٹ +PM گروپ  

 ۔کریںتشخیص 
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 ہوں تو بہت اچھا ہے۔ اس میں ایک  مدگار سیشن دیتا ہے جبکہ دوسرا وقت کا دھیان  رکھ سکتا (helpers)ایک گروپ میں دو مدد گا ر

 ہے جن کو معلومات سمجھنے میں کے  آپس کے تعلقات کا جائزہ   س سکتا ہے اور ان کلائنٹس کی  شاخت کر سکتاکلائنٹس گروپ  میں ،ہے

 مشکل پیش آرہی ہو۔ 

  کلائنٹس پر مشتمل گروپ کے لیے ایک مددگار 6-8ہر(helper) ہونا چاہیے۔ 

 

 جنس: .2

  ہوں۔ 

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 بہتر ہوگا اگر خواتین اور مردوں کے لیے الگ الگ گروپ 

 

 ثقافتی اور سیاسی مسائل: .3

  شامل کریں۔میں  وپ گراگر ممکن ہوتو ایک جیسی ثقافت، مذہب اور سیاسی پس منظر رکھنے وا س  کلائنٹس کو 

  ق  گروپ  ایسا ممکن نہیں ہوتا ، تو آپ کو اس قسم کے اختلافات سے  واقف ہونا چاہیے اور معلوم ہونا چاہیے کہ یہ فر اگر

 نمیں گروپ کے  اصولوں  پر بات کرنے کے دوران آپ کھل کر ا   1سیشن مثلاًمیں کس طرح اثر انداز ہو تے ہ ہیں۔ 

 یقینی  بنانا وروری ہے کہ ایک ہیں۔دوسرے اوقات میں اس بات کواختلافات پر بھی گروپ کے ساتھ بات چیت کر تے ہ 

ان   اس بات کو جیسے پس منظر سے تعلق رکھنے وا س لوگ ایک ساتھ نہ بیٹھیں ۔ گروپ میں بات چیت  کرنے کے دور

یقینی بنائیں   کہ مختلف  پس منظر  یا  مختلف  عقائد وا س کلائنٹس  ایک دوسرے  کا احترام کریں۔
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  (Managing Group)گروپ منظم کرنا

PM + پروگرام  میں گروپ  منظم  کرنا   ایک بہت  اہم موضوع ہے۔  اہم  بنیادی  مہارتیں جن میں  آپ کو  اعتماد ہونا چائیے ، وہ درج ذیل ہیں  :

 لیں۔پہلے  کا جائزہ 3باب نمبر  لیےمہارتوں کے  نانی  مددگار مہارتوں کو استعمال کرنا بہت وروری ہے۔برائے مہربانی ا  لیےگروپ  منظم رکھنے کے 

 گروپ میں وروری بات چیت کو کاٹے  بغیروقت کی پابندی کرنا  : .1

 بھی   کا وقتوقفے  ت چیت  کے لیےثابت  ہو سکتا ہے   ۔ با فائدہ مندانا وپروگرام کے دوران  کلائنٹس کو   وقت  کی یاددہانی کر                                    

ری رکھنا زیادہ  وروری ہے ۔ ایسی صورت کہ  گروپ میں بات چیت جا  کر تے ہ ہیں  محسوس آپ کیا جا سکتا ہے۔  بعض اوقات     لاستعما

 ل رکھیں کہ)جیساکہمیں آپ   اس سیشن  کے کسی دوسرے حصے کو مختصر کر دیں۔)نیچے  دی گئی  مثالیں دیکھیں (  تاہم اس بات کا خیا

کو مختصر   وقفے  دی ی شروع کیا جا سکے۔  سیشنزیادہ وقت رکنے  کے لیے  کہیں، گروپ سے کہیں کہ وہ وقت پر آئیں تاکہ گروپ کو 

  جائیں ۔کریں  وغیرہ( ۔ اس طرح کے   فیصلوں  سے متعلق ہمیشہ اپنے سپروائزر سے بات کریں  تاکہ  کوئی اہم معلومات رہ نہ

o اس دوران کسی ایک      تو اور اس کو انی  زندی  میں لاگو کرنے کے بارے میں سیکھ رہا ہے حکمت عملی  کسی  مثلاً اگرگروپ

 ہے۔ ئدہ مند ہو  سکتاکے لیے فا سب کرنا کلائنٹ  کے جذباتی یا عملی مسائل کے بارے میں بات چیت

 

 (Managing dominant participant) ایسے  کلائنٹ سے نمٹنا و دوسروں کو انی  بات کرنے کا موقع نہیں دیتا .2

 متعلق سے دوسروں  دے، نہ موقع کا نےکر بات انی   کو دوسروں  کرے، باتیں دہیاز بہت  میں گروپ و ہے ہوتا کلائنٹ یساا یہ   

 بات پر ان  یا کرنے حل  مسائل ذاتی  اپنے  کو گروپ کلائنٹ یساا۔  کردے مسترد کو رائے کی دوسروں   اور کرے  باتیں دہیاز

 ۔ ہے کرسکتا  مجبور پر  کرنے

   ایسے  کلائنٹس سے نمٹنے کے لیے  انی  بنیادی مددگار  مہارتوں  کے  استعمال  کو یقینی بنائیں۔ 

   بھی  اپنے طور پر  کے دوران  کا موقع نہ دے  تو    اس سے نمٹنے کے لیے گروپ سیشن کرنے  دوسروں  کو باتجب ایک   کلائنٹ  

 مہارتوں کا استعمال کریں۔

  سکا شکریہ ادا کرتے ہ ہیں اور پھر دوسروں کو بھی   بات ا آپ لینےپر  گفتگو میں   کلائنٹ کے حصہ کے دورانمیں گفتگو  گروپ سیشن

 کرنے کی دعوت دے تے ہ ہیں ۔

شکریہ)نام(  ۔آپ جو کچھ کہہ  رہے ہیں وہ بہت دلچسپ ہے لیکن  میں گروپ 

ے میں سننا پسند کروں گا۔  گروپ میں  کیامیں موجود دوسروں سے بھی  اس بار

ور کلائنٹ  کا ایسا ہی یا  اس سے کچھ مختلف تجربہ  ؟  ہ چکا ہےر کسی ا
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    آ پ کی     اور  کلائنٹ گرو پ میں مسائل  کی وجہ بنتا ہےاگر‘group management’   وقفے کو کوئی فرق  نہیں پڑتا تو  آپاسے  سے    

یں    کہ یہ نہایت اہم ہے کہ گروپ میں ہر کسی کو واضح کر کے لیے یہ  کلائنٹکے دوران یا سیشن کے اختتام  پر  اس سے بات کرنی چاہیے ۔

 اپنے مسائل کے بارے  میں  بات کرنے کا  موقع دیا جائے ۔ 

   بات  نہ نے۔اس بات کا خیال رکھیں  کہ کبھی بھی منفی بات سے گفتگو  کا آغا ز نہ کریں ۔  ہوسکتا ہے کہ اس طرح کلائنٹ  آپ کی

 

م میں بہت اچھے طریقے سے حصہ لیا  جوکہ اچھیآپ  لیکن یہ  بہت اہم  ہے  بات نے پروگرا

ور میں نے یہ محسوس کیا ہے موقع دیا جائے ۔ ا کہ ابھی   ہے  کہ گروپ میں ہر کسی کو بات کرنے کا 

ہا۔ اس    میں آپ سے کہوں گا کہ آپ  یہ  خیال رکھیں  کہ لیےگروپ میں ایسانہیں ہور

م کریں، پآ میںگروپ  ور ہر کسی کو بولنے نہ کاٹیں  بات کی ۔ دوسروں دوسروں کی بات کا احترا ا

موقع   ور  جب گروپ میں بات چیت ہو رہی اپنی باری کا  ۔یعنیدیں کا   ہو  و  کسی دوسرے کو ہلے انتظار  کرنا  ا

ق کرتے ہیں؟بولنے کا موقع دینا  ۔ کیا آپ  سے اتفا  ۔میری بات 

  نسلک   لوگوں کو سند بات نہ کرنے کا موقع دینے کی کچھ ووہات ہو سکتی ہے )مثلاً وہ مختلف   علاقوں ، ذات یا برادری  سےدوسروں کو  انی  

بڑھ کر  نہیں کرتا، یا  اس کا یقین  ہے کہ اسے گروپ میں  سب سے زیادہ مدد کی ورورت ہے۔ وہ یقین رکھتا ہے کہ اسے دوسروں سے

ٔ بات کرنی  چا بات کرنی چاہیے ۔  کلائنٹ اور  لیےکے  مددکی ہ محسو س کرتا ہے کہ اسے )انی  عمر  یا  تجر   کی وجہ سے(    دوسروں یا و  ہ  

 گروپ کو منظم کرنے میں ان  ووہات کو سمجھنا مدد گار  ثابت ہوگا ۔ 

o  پ  ٓکیا آپ کو گروپ میں کچھ  ایسے مسائل درپیش ہیں  س  کی وجہ سے  ا”سوالات پوچھیں   علیحدی  میں یہ  ہر شخص  سےگروپ میں موود

کی مدد کر کے   آپ  مجھے اس الا س سے  اگر ایسا کچھ ہے تو کی بات کاٹ کر انی  بات کہنا چاہتے ہیں ،گروپ میں موود دوسرے لوگوں 

 "۔اچھامحسوس  ہو گا  

 

 

 کرنے پر  الصلہ افزائی کرنا: کی  بات چیتئنٹ گروپ میں خاموش رہنے وا س کلا .3

o اگر لوگ اپنے  ذاتی مسائل کے بارے  ۔مددگار ثابت ہو ی  لیےگروپ میں   بات چیت کی الصلہ افزائی کے ،مثال کی کیس

 میں بات نہیں کررہے تو آپ گروپ  کو  اس  مثال پر بات کرنے کا کہہ  تے ہ ہیں۔

وپس میں  آپ جن مثالوں سے واقف ہیں ان کے بارے میں دوسروں کو بھی بتائیں/ یا وہ مثالیں دیں و آپ نے پچھلے گر 

 ہیں۔جب کلائنٹس بھی بات چیت میں حصہ لینے میں آرام  دہ محسوس کر تے ہ دوسرےدی ہوں  اس طرح کرنے سے 

کی  شخص شامل نہ کریں س  سےاس    میں  شخص کا ای ن نام کہانیوںمثالیں دی جارہی ہوں تو اس بات کو یقینی بنائیں کہ  کسی
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:              پس منظر      1باب   

 3باب نمبر سے  ختم ہو جائے گا۔اس  الا س  آسانی سے شناخت  ہوسکے )اس  طرح کرنے سے رازدار ی کا اصول 

 دیکھیں(۔

o  د گار ثابت ہوسکتاہے۔مد لیےگروپ میں شمولیت کے  کین بات کرنا بھی ا   پر کلائنٹس سے ااادی طور 

o " میں نے محسوس کیا ہے کہ آپ گروپ میں بہت خاموش رہتے  ہیں۔ کیاکچھ

ر پر طوایساہےجس میں  آپکی میں مددکرسکوں تا کہ آپکوبات چیت میں  بہتر 

 “ شامل ہونے میں مدد مل سکے

 

 ذہنی دباؤ سے متاثرہ افراد کے مسائل سے نمٹنا: .4

 دعمل کلائنٹ کے لیے اگر کوئی کلائنٹ  گروپ کے دوران  پریشانی یا  ذہنی دباؤ      کا سامنا کرے تو  اس کے لیے آپ کا سب سے بہترین ر

(۔ وہ ہےمیں ٹپس  دیکھیں کہ یہ کیسے کرنا  3انی  تشویش کا اظہار کرنا    اور  اس کے خدشات  سے متعلق بات چیت کرنا ہے۔)باب نمبر

س کی جان ا   کہ  شدید خدشہ ہے ان کی حفاظت سے متعلق خدشات ہیں)مثلاً  وہ  عورت جسے کہ   جیسا،   چاہیے مدد  یفور  جنہیںکلائنٹس 

 خطرے میں ہے(۔ تو  پہلے آپ اسے ابتدائی نفسیاتی طبی امداد فراہم کریں۔

 سرے موضوع پر بات شروع وقت  دینا بھی اہم ہے۔  اس کے لیے کچھ دیر خاموش رہنا،  یا کسی دو لیے سکون ہونے کے کلائنٹ کو پُر

د کی مدد کرتے کرنا بھی کلا ئنٹ کو پر سکون ہونے میں مدد دے سکتا ہے۔     اکثر اوقات دوسرے   کلا ئنٹس ذہنی دباؤ سے متاثرہ فر

 ھے  پر ہاتھ رکھنا (ہیں)مثلاً  ان کی پریشانی کو  سمجھتے ہوئے ان کے کند

 کہ کیا گروپ کے ساتھ مل کر   ذہنی دباؤپوچھ تے ہ ہیں اس سے  آپ  اگر  کلائنٹ کو خود سے پرسکون ہونے میں مشکل پیش آرہی ہوتو  

 مدد گار ثابت  ہوگا؟ لیےسے نمٹنے کی مشق کرنا  آپ کے 

 مددگار ثابت ہوگا؟ لیےاگر ہم گروپ میں ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کریں و  کیایہ آپ کے 

ور  آپ کے ساتھ دوسرا مددگاربھی  ااگر کلائنٹ  ذہنی دباؤ  سے زیادہ  متاثرہے اور یہ   گروپ میں مداخلت کی وجہ بھی  بن رہا ہے ۔

ذہنی دباؤسے نمٹنے میں   مدد  اسے گروپ سے علیحدہ  س جا کر  اس کی وہ  آپ دوسرے مددگار سے کہہ تے ہ ہیں کہ موود ہے تو  

منٹ کا  وقفہ  10کرے ۔ اس طرح  سے آپ گروپ سیشن  کو جاری رکھ تے ہ ہیں۔ اگر آپ یہ خود کرتے ہیں تو آپ گروپ  کو 

آپ   کلائنٹ  سے  کہہ تے ہ ہیں کہ وہ اس  بعد تے ہ ہیں۔دس منٹ کے کر بات کر دے تے ہ ہیں اور  کلائنٹ کے ساتھ  خود سے بیٹھ

گروپ سے باہر رہنے  لیےبات کا فیصلہ کرسکتاہے کہ اس نے گروپ میں دوبارہ شامل ہوناہے  یا  اسے خود کو پر سکون رکھنے کے 

واپس آئیں ۔ اور  وقت کی ورورت ہے۔ اگر آپ ایسا کرتے ہیں تو اس بات کو یقینی بنائیں کہ وہ دوبارہ  گروپ میں  مزید  لیےکے 

 منٹ بعد جا کر انہیں دیکھیں۔ 30اگر وہ واپس نہیں آتے تو 
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ں  کے متعلق بات چیت  سے نمٹنا وکہ طریقو  مفید غیر  ایسےگروپ میں اس بات چیت سے نمٹنا و  کہ مضمو ن سے ہٹ کر ہو یا   .5

PM + سے ہٹ کر ہوں )مثلاً روایتی علاج  کرنے والاوغیر ہ(: 

  تو آپ کو اپنا لہجہ مستحکم   کو دوبارہ  بات چیت   پر  لانا ہو جب گروپ(Firm)  اس الا س سے انی  اور  رکھنا چاہیے

 جیسا کہ یہ کہنا: چائیے۔  کرنا  مددگار مہارتوں کا استعمال  

 ہم مووعع سے وجہ سے اس کی ہے لیکن دلچسپ لگ رہی بات چیت یہ"مجھے 

ن کے وقفے  پر مووعع اس ہم۔  ہٹ گئے ہیں  "۔ہیں سکتےکر بات  بھی دورا

 

  کیا جائے:کبھی کبھار آنے کی صورت میں کیا یادیر سے آنے وپ میں گر کلائنٹ کے گروپ چھوڑنے   ،  .6

  تاہم   کلائنٹس  کو ان  کی مرضی کے  )یہ کوشش کرنی  چا ہیے کہ کوئی بھی  گروپ چھوڑ کر نہ جائے   ہوسکےس  حد تک

 ۔نہ  کریں( بغیر اس پر  مجبور

   آ رہے    ۔  ہو سکتا ہے کہ وہ باقاعدی  و   گروپ  میں نہیںیں ایسے کلائنٹس سے بات کر اس بات کو یقینی بنائیں کہ 

 زچھوڑ رہے  ہوں۔ ،سےدیرسے  آ رہے ہوں

 

ز

 

 ش
سی

 دی ی  جا رہے ہوں یا  

    ئنٹ کے ااادی رہے۔آپ  اس کلاکیوں  حصہ  نہیں  س گروپ میں  کریں کہ  وہ   معلوم اس الا س سے وجہ 

 مقاصد،گروپ میں شامل ہونے کی ووہات اور مسائل  کے الا س سے بات چیت کا جائزہ  س تے ہ ہیں۔

 گروپ  یہ بات چیت  ان  کی گروپ میں مزید شمولیت کے  الا س سے الصلہ افزائی  فراہم کر سکتی  ہے یا ان کی

 چھوڑنے کے فیصلے میں مدد کر سکتی ہے۔

 کوئی کلا ئنٹ  گروپ چھوڑ دیتاہے  تو کوئی بات نہیں۔ اگر PM + موزوں نہیں ہوگا او ر   لیےگروپ  ہر کسی  کے

بات کرنا چاہیے  ۔ اگر ایسا ہوتا ہے تو اس  مجبور نہیں لیےکلائنٹس کو ان کی مر ضی کے بغیر گروپ میں شامل رہنے کے 

۔کوشش کریں کہ تنی  دی ی پ  اپنے نوٹس میں درج کرلیںکو یقینی بنائیں کہ  ان کے گروپ چھوڑنے کی وجہ کوآ

 مکمل کر لیں۔تشخیص ممکن ہوسکے تو ان سے  پروگرام کے بعد کی 

 گروپ کو بہت آپ  کسی کلائنٹ  کو گروپ چھوڑنے کا نہیں کہہ تے ہ ۔ اگر آپ محسوس کرتے ہیں  کہ کو ئی  کلائنٹ  

 ئزر سے بات کریں۔پریشان کررہا ہے تو اس سے  متعلق اپنے سپروا

 

 اگر  کلائنٹس  اپنے  بارے میں بہت زیادہ معلوما ت دے  رہے ہوں ؟ .7
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:              پس منظر      1باب   

  آسانی کا باعث   لیےبعض اوقات کلائنٹس   بہت  حد تک ذاتی معلومات  دے دیتے ہیں۔ یہ دوسرے کلائنٹس  کے

 اتی ہیں یا ہوسکتا ہے۔  بطور مدد گار یہ آپکا فرض ہے کہ آپ فیصلہ کریں کہ گروپ میں بتائی گئی معلومات بہت ذ

 زیادہ  تو نہیں ہیں۔  ورورت سے 

 سے  میں اگر آپ محسوس کرتے ہیں کہ ایک کلائنٹ بہت زیادہ یا   بہت ذاتی معلومات  دیتا ہے تو  آپ درج ذیل نکات

 کوئی ایک  یا  ان سب  کا  استعمال کر تے ہ ہیں۔

o    اور اسے خود سے کم کہ  وہ کس  ار  معلومات   دے رہا ہے اس بات کو ذیرس غور رکھیں کلائنٹ سے کہیں کہ وہ 

 کرنے کی کوشش  کرے۔

o  ے  رہا ہو تاکہ وہ داس خفیہ نشان  کا فیصلہ کریں و آپ کلائنٹ  کو دے تے ہ ہیں  جب وہ بہت زیادہ معلومات

 ۔رک سکے )مثلاً اپنا ہاتھ کھڑا کرنا(

o مثلاً )اس بات پراتفاق  کرنا   کہ جب وہ بہت زیادہ  معلومات  دے رہے ہوں تو آپ انھیں روک تے ہ ہیں۔ :

 یہ کہ س ہوتاہے۔  مجھے محسو )نام( اس حوالے سے   بتانے کے لیے یہشکر"

اپنے  دوسرے بھی سوچتا ہوں کہ کیا میں    ،بہت مشکل ہے  لیے آپ کے

سے بات کرنا/بتانا پسند کر  "(۔گے یںتجربات کے حوالے 

o یا دوران کے وقفے وہ  بجائے کے اس بلکہ  دے نہ   معلومات دہیاز بہت  وہ سیشن کو دوران  کہ کہیں سے کلائنٹ 

 ۔  ہے سکتا کر بات سے  آپ پر اختتام کے سیشن

 

 کا  سامنا کررہے ہیں:   وہ  کلائنٹس و مسلسل تشدد .8

   مثلاً  شوہر یا بیوی کی طرف سے  تشدد(۔  رہا ہے )ہوتا آپ کو یہ پتہ چل سکتا ہے  کہ   ایک کلائنٹ پر کوئی جسمانی تشدد

اس سے  ئنٹ  کوئی دوسرا کلایا کے دوران  آپ سے بات کر  سکتا ہےتشخیص اس بارے میں  کلائنٹ گروپ میں یا  

  ۔ متعلق آپکو آگاہ کر سکتا ہے

 کلائنٹ سے پوچھ س ا    آپ کو بتائیں کہ ایک کلائنٹ تشدد کا سامنا کر رہا ہے  تاکہ آپ بھی  یہ اہم ہے کہ دوسرے

 ہورہا ہے۔ایسا  کے ساتھ س ا  سکیں کہ  کیا 

   ہے ہیں  تو انی  بنیادی مہارتوں  کے رجب ان کلائنٹس سے بات کر رہے ہوں  ہوں ں نے تشدد کا سامنا کیا ہے یا کر

 کا بھی استعمال کریں۔ مہارتوں ساتھ ساتھ نفسیاتی ابتدائی  طبی امداد  کے الا س سے  سیکھی  گئی
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 رہا ہے، یا کون انھیں  اگر کلائنٹ آپ کو تفصیلات  بتانے کے لیے رضامند  ہے   تو ان سے پوچھیں کہ ایسا کس حد تک ہو

 )مثلاً بچوں کا(۔اور کیا  انھیں انی   اور گھر میں موود  لوگوں کی حفاظت   کا بھی خدشہ/ڈر ہے۔ نقصان پہنچا رہا  ہے

 ت کریں  تاکہ اگر کلائنٹ کو انی  یا کسی اور کی حفاظت کا   خدشہ/ڈر ہو تو فوراً   اپنے سپروائزر سے اس الا س سے با

کو   پولیس ،مخصوص  حفاظتی ایجنسی،  سے ہو گا( ۔ کلائنٹمناسب فیصلہ یا  جا سکے)یہ اس علاقے  یا ملک کی مناسبت 

ئنٹ کو  بتائیں علاقائی  ایجنسیاں  س  میں قومی   قوانین شامل ہیں،  کے بارے میں بتا یا جا سکتا ہے۔یہ اہم ہے کہ آپ کلا

رے میں بات کریں کہ یہ فیصلے ان کی حفاظت کی خاطر لیے  جا رہے ہیں۔ہمیشہ اپنے سپروائزر سے  ان کلائنٹس کے با

 الا س سے   و کہ تشدد کا مسلسل سامنا کر رہے ہیں یا وہ ہوں ں نے ماضی میں اس کا سامنا    کیا ہو  تاکہ  مستقبل کے

 فیصلہ کیا جا سکے۔

 انھیں شہ /ڈر  نہیں ہےوہ کلائنٹس جنہیں   نقصان نہیں پہنچایا گیا یا     وہ یہ بتاتے ہیں کہ انھیں  انی  حفاظت کا کوئی خد ، 

رابطہ کر تے ہ ہیں )مثلاً    کس سے ا س سےاس الوہ بھی بتائیں کہ  اگر   انی  حفاظت سے  متعلق خدشے /ڈر کا سامنا ہو  تو   

 سے (۔ یا آپ کے سپروائزر سے  پولیس ،مخصوص  حفاظتی ایجنسی، علاقائی  ایجنسیاں  ، آپ
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پلس                                :                  گروپ پرابلم مینجمنٹ 2باب  

5 In communities with high levels of substance-use problems, you may need to complement the program with brief interventions 
for substance-use problems.  
6 This is an issue for consideration when adapting the Group PM+ manual for the local socio-cultural context.   

 2باب نمبر 

 (+Group PM)پلس  مینجمنٹ گروپ پرابلم

پلس  مینجمنٹ پرابلم کے طور پر بنایا گیا  تھا۔ یہ مینول(Individual psychological help)کو ااادی طریقہ علاج  + PMابتدائی طور پر 

ویوں  کو بدلنے  ایک بڑے پیمانے پر دیا جانے والا نفسیاتی  طریقہ علاج ہے س  میں ذہنی دباؤ سے نمٹنے  اور ر+ PMپروگرام کا    گروپ  ورژن ہے۔ 

اور نا امیدی کا احساس( اور جہاں  فکے طریقےشامل ہیں۔مشترکہ طور پر تمام طریقوں  کو ملا کر یہ پروگرام نفسیاتی  مسائل )مثلاً ذہنی دباؤ، خو

 موزوں ہے۔ لیےممکن ہو عملی  مسائل )مثلاً روزگار کے مسائل ، خاندانی اختلافات   وغیرہ ( کے 

PM +  یہ   لیے۔ یہ ایک مختصر  پروگرام ہے، اس پریشانی کا باعث ہوتے ہیں لیےکلائنٹ کے ان مسائل کو حل کرنے میں مدد کرتا ہے  و  اس کے

دیکھیںہو سکتا ہے۔ )نیچے دیا گیا نوٹ مصیبت یا مشکل حالات کے بعد،آفت انسان کو  کسی    تمام مشکلات کو حل نہیں کرسکتا جن کا سامنا

5

(۔ اس 

سہویا ت کی  کو دیگر سروسز اور  اور کمیونٹی پروگرامز کے ساتھ استعمال کریں۔) آپ ہنگامی حالات میں دیگر متعلقہ +PMبہتر یہ ہوگا کہ  لیے

-Guidelines on Mental Health and Psychosocial Support in Emergency Settings(IASCتفصیلات   

وگرام میں ۔  تاہم  یہ پروگرام اس قسم کی سہویا ت میسر نہ ہونے کی صورت میں بھی استعما ل کیا جا سکتا ہے۔ اس پر)میں دیکھ تے ہ ہیں(2007

وا س مسائل سے نمٹنے میں   شامل نہیں ہے تاہم یہ مزاج کی تبدیلی ،   چینی ، صدیا یا حادکے کے بعد ہونےذہنی صحت کے مسائل کی تشخیص

 موزوں ہے۔ لیےپروگرام ذہنی صحت کےبہت سےعام    مسائل کے  + PMلوگوں کی مدد کرسکتاہے۔اسی لیے 

  میں گروپ کو متعارف کر (strategies)تمام  طریقہ کار کے  PM   +نیچے

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 وائے جاتے ہیں۔مختصرابًیان کیے گئے ہیں  ۔ یہ تمام طریقے مختلف 

  (Managing Stress) ذہنی دباؤ سے نمٹنا   1. 

اس طریقے   کی روزانہ      نے میں مدد د ے گا ۔ گھبراہٹ  اور د با ؤ جیسےمسائل کو بہتر طو ر پرحل کر، ذہنی دباؤ  سے نمٹنے کا طریقہ   کلائنٹ کو    چینی

 ہے کہ یہ طریقہ کار مشق کر نے سےذہنی  دبا ؤ سے بچنے میں مدد ملے ی  ۔ یہ آہستہ آہستہ اور گہرے سانس لینے کا طریقہ  ہے، ا گرچہ یہ امید کی جاتی

   طریقہ کار)مثلاً یوگا(بھی استعمال  کیے دیگر مقامی طور پر موزوں اور موثر لیےاکثر علاقوں میں موزوں سمجھا جائے گا،  تا ہم پرسکون ہونے  کے

سیشن کے اختتام میں ذہنی دباؤ سے نمٹنے کے طریقہ کار کو   پہلے ہی سیشن میں   متعارف کروا دیا جاتاہے۔ اس کے علاوہ ہر+PMجاتے ہ ہیں ۔ گروپ

ٔ پر بھی اس کی مشق کرنی   ۔چاہ  

  (Get going, keep doing)چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں2. 

سرگرمیاں یا وروری کام  یہ طریقہ  کلائنٹ کی  روز مرہ سرگرمیاں اور  کام کرنے کی صلاحیت کو بہتر کرنےکے لیے ترتیب دیا گیا  ہے۔ )مثلاً سماجی

 ر سمجھتے ہیں۔ ذہنی پریشانی مختلف جن کی سرگرمیوں میں کمی آگئی ہو، وہ اپنے آپ کو ذہنی طور پر پریشانی کا شکا کلائنٹس   اور نوکری کرنا( بہت سے 
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وش میں کمی، اداسی ظاہر ہو سکتی ہے۔لیکن اس میں زیادہ تر آسانی سے تھک جانے کا احساس ،توانائی اور وش و خر سے  لوگوں میں مختلف طرح

س شامل ہوتا ہے۔اکثرلوگ پہلے لطف اندوز ہوتا تھا ان میں خوشی نہ ملنا اور مایوسی یا   کاری  کا احساکلائنٹ  ں میں محسوس کرنا،جن سرگرمیو

ر افراد اکثروہ کام کرنے چھوڑ دیتے ہیں و وہ کیا (۔ ذہنی پریشانی کےشکاوغیرہ مختلف جسمانی مسائل کی بھی شکایت کرتے  ہیں)مثلاً سردرد یا کمردرد 

 س  کا اثربراہ راست ان کے کو بڑھانے میں مدد دیتا  ہےصلاحیت  کلائنٹ کی سرگرمیوں یا کام کر نے کی“چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں “تھے۔۔  کرتے

 مزاج پر پڑتا ہے۔ یہ   طریقہ  دوسرے سیشن میں متعارف کروایا جاتا ہے۔ 

  (Managing Problems)مسائل سے نمٹنا 3-

یا لڑائی جھگڑے   یہ طریقہ  اس صورت  میں استعمال کیا جاسکتا ہےجہاں کلائنٹ کو عملی مسائل کا سامنا ہو )مثلاً   روزگاری ، خاندانی اختلافات

۔ آپ اور ۔ یہ  طریقہ تیسرے سیشن میں متعارف کروایا جاتا  ہے)نہ کہ مسائل کو حل کرنا (وغیرہ( ۔ہم اس طریقے  کو مسائل سے نمٹنا کہتے ہیں 

 حل کا انتخاب کر تے ہ آپکا کلائنٹ مل کر اس مسئلےکےممکنہ حل تلاش کریں گے و کلائنٹ کی پریشانی کی سب سے بڑی وجہ ہے۔ آپ مل کر ایسے

 ہیں و مسئلے پر اثراندازہونے میں مدد گارثابت ہوں اورپھر اس پر عمل کرنے کے لیے منصوبہ بندی کریں۔

 (Strengthening Social Support)ط کرنا سماجی تعلق کو مضبو 4-

جی تعلق مضبوط کرنا)مثلاً جذباتی یا ذہنی  مسائل کے شکار افراد خود کو ایسے لوگوں اوراداروں  سے دور کر لیتے ہیں و انکی مدد کر سکیں۔ کلائنٹ کے سما

ر جذباتی صحت کو ور ادارے( اس کی ذہنی اواتنظیمیں  قابل  بھروسہ دوست ،خاندان ،ساتھ کام کرنے وا س افراد یا معاشرے میں کام کرنے والی 

ور وہ  باقاعدی  سے ان بہتر کرنے میں مدد کرتا ہے۔ یہ طریقہ  چوتھے سیشن میں متعارف کر وایا جاتا ہے۔ اگرکلائنٹ کے سماجی تعلق مضبوط ہیں ا

کلا ئنٹس کے لیے آپکو اس   سے کوئی نہ کوئی سپورٹ  س رہا ہے تو آپ کو صرف اس کی الصلہ افزائی کرنی ہوی  تا کہ وہ اسے جاری رکھے ۔ تاہم کچھ

 منصوبہ بندی کرنے پر بات چیت کر نے میں کچھ وقت لگ سکتا ہے کہ وہ اپنے سماجی سہارے اور روابط کو کس طرح مضبوط بنا تے ہ ہیں ۔  ان کو عملی

میں مدد کریں تا کہ وہ مزید سپورٹ  حاصل کر سکیں۔ 
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 بنیادی مددگار مہارتیں           :      3باب

 3  باب نمبر

 بنیادی مددگار مہارتیں  

گفتگو اور کلائنٹ کے ساتھ دوران س  میں   سیشنکہ پر بات کریں گے، و ں سے پہلے، ہم بنیادی مددگارمہارتو طریقہ کارمخصوص کے  +PMگروپ 

 لیے وروری ہے۔ ایک اچھا تعلق بنانے میں مدد کرتی ہیں۔ ایک اچھا تعلق بنانے  کا اہم جزو احترام اور اعتبار ہے و  ہر قسم کی نفسیاتی مدد کے

کامیاب طریقہ کارکے +PM کی بنیاد ہیں۔ان مہارتوں کے باقاعدہ استعمال کے بغیرگروپ +PM گروپ   بنیادی مددگار مہارتیںدرحقیقت یہ 

 نہیں ہو تے ہ ۔

 کلائنٹ کا احترام کرنا

 کے لیے  خود کو تیار آپکے اندر کلائنٹ کی مدد کرنے کی حقیقی خواہش ہونی چاہیئے،  نئے خیالات کو قبول کرنے اور دوسروں کی بات توجہ سے سننے

 مناسب ہو۔ عی طو طور پر، کلائنٹ کا خیال اس طرح سے کریں کہ اسکی  وت و وقار برقرار رہےاور یہ علاقائی  اور ثقافتی طور پر بھیرکھیں۔ مجمو

طبقاتی  اختلافات،  رنگ، نسل، جنس، زبان، مذہب، سیاست  کی بنیاد پر تفرقات سے گریز کریں،   دوسرے الفاظ  میں قومی، نسلی، مقامی یا سماجی اور

ویے بہت اہم ہیں۔ ایک عمر یا رتبے کی وجہ سے کلائنٹس میں فرق  نہ کریں۔ کلائنٹ کے ساتھ ایک اچھاتعلق قائم کرنے کے لیے اس طرح کے ر

 اچھے تعلق کے بغیر، یہ تربیت  کلائنٹس کو فائدہ نہیں پہنچا سکتی۔ 

 ن  کی  سمجھ بوجھ اور زبا  /جنسیصنفیثقافتی، 

 گروپ پروگرام شروع کرنے 

ئ

 
 

جہاں پر آپ کام کر رہے ہوں ۔ اگر  سے پہلے ، آپ کو اس  علاقے کی ثقافت کے متعلق مکمل معلومات ہونی چاہ

اور  کمیونٹی میں بھی  بہت   علاقوںنہیں ہے۔اگرچہ ایک ہی ملک کے مختلف مشکل آپ کا تعلق اسی علاقے سے ہو جہاں  آپ کام کر رہے ہوں  تویہ 

لوگ ہوتے ہیں  ،  اور آپ ہر  تعلق رکھنے وا سں سےمعاشرے بہت مختلف  ہوتے ہیں اور ان میں  مختلف قسم کی ثقافتو سے  فرق   ہو تے ہ ہیں۔ 

 عقیدے کلائنٹ کے ثقافت سے واقف بھی نہیں ہو تے ہ۔ اس میں صنفی کردار ، توقعات اور مختلف مذہبی عقائد  بھی شامل ہیں۔ اکثر،  آپکواپنے

 متعلق  سوال پوچھ کر یہ معلو مات کے عقائد ،  رسم و رواج ، مذہب اور ثقافت  کے پڑسکتی ہے۔ آپ اپنے  کلائنٹ سے اسسے واقفیت کی ورورت 

کلائنٹ کو ناراض کرنے   سےس حاصل کرتے ہ ہیں۔ اس طرح کے سوال پوچھ کر،  آپ ممکنہ اختلافات کے لیے اپنے احترام کا اظہار کرتے ہیں 

  معلومات اٹھی  کرنے میں بھی مدد لتی  ہے۔کے امکان میں کمی اور اہم

 کرنا بہت وروری اکثر ایسا وقت بھی آتا ہے جب آپ )اپنے سپر وائزر کے ساتھ مل کر(فیصلہ کرتے ہیں کہ ان ثقافتی عقائد اور رسومات کو چیلنج

رنے سے ذہنی بیماریاں ختم ہو جاتی بد روالں کو ما’’، ‘‘زیادتی کا شکار ہونے والی کی انی  غلطی ہے’’ہے و واضح طور پر نقصان دہ ہیں )مثلاً 

 م کو جاری رکھے۔ (۔ تاہم، آپکو یہ سب بہت احتیاط سے کرنے کی ورورت ہوی  تاکہ کلائنٹ ان سب باتوں کے باوود بھی پروگراوغیرہ‘‘ہیں



 

 تی مدددہ علاقوں میں ذہنی دباؤسے متاثرہ بالغ افراد کے لیے نفسیازآفات اور مصیبت            :                   (+Group PM) پرابلم مینجمنٹ پلسگروپ  

30 
 

آپکو چاہیئے کہ آپ اسکا خیال    تو  ں کہیں  بھی ایسا ہوبعض  کلائنٹس اپنے ہم جنس مددگار  اور ہم جنس کلائنٹس کے ساتھ اچھا محسوس کرتے ہیں۔ جہا

  چاہیے و بہت حد تک اس سے ملتا تا    ہو مقامی زبان اور لہجے  کو ترجیح دینی چاہیئے۔ جہاں ممکن ہو  کلائنٹ کو ایسا مددگار  دینا کی رکھیں۔ آپکو کلائنٹس 

 مقامی زبان اور لہجے میں مہارت رکھتا  ہو۔ ۔  اس کی 

 دی مددگار مہارتیںبنیا

جنہیں سیکھ کر آپ کو باقاعدی  سے اس ،ہیں   کے لیےبہت سی ایسی خوبیاں اور نفسیاتی مہارتیں قائم کرنے کلائنٹس کے ساتھ ایک صحت مند تعلق 

دوست یا  گھر کا کوئی فرد  ۔ جب آپ ان مہارتوں کے متعلق   پڑھ رہے ہوں، تو اس وقت کے متعلق سوچیں جب آپکا کوئی قریبی پر عمل کرنا  چاہیے  

سے بہت سی مہارتوں  آپ سے اپنے مسئلے کے متعلق بات  کررہا تھا ۔  اس بات کا بہت حد تک امکان ہے کہ ان کی بات سنتے ہوئےآپ نے ان میں

 کی مدد کے لیے تیار ہیں۔   اس ہیں اور ظاہر کرتی ہیں کہ آپ کلائنٹس کی بات سن رہےیہ   و ۔ یہ مہارتیں بہت طریی ہوسکتی  ہیں کا  استعمال کیا ہو

 رازداری

کھل کر بات کریں   متعلق کلائنٹس کے ساتھ   تعلق بنانے کے لیے اعتبار اور رازداری   بہت اہم ہیں۔  کلائنٹس کو یہ معلوم ہونا چاہیئے  کہ جب وہ اپنے

شش کر رہے ہوں۔  ساری معلومات راز میں رکھی جائیں ی ۔ یہ بات ان کلائنٹس کے لیے بہت اہم ہے  و صدیا پر قابو پانے کی کو یہ  گے  تو 

 واقعات میں ہوتا ہے(۔ تاہم، یہ بھی کے  جنسی تشدد  مثلاً جیساخصوصاً جب  لوگ  اس طرح کے واقعات کے بارے میں منفی رویہ رکھتے  ہوں )

 یا اتھار ک کو کچھ بتا تے ہ ہیں مثلاً رازداری ختم کر کے موزوں ایجنسی  آپ کہ  ا قانونی حدود کا بھی پتہ ہوکی   وروری ہے کہ کلائنٹ کو رازداری

کلائنٹ میں خودکشی کایا کسی اور کو نقصان پہنچانے کا  نمایاں رجحان موود ہو

1

 ۔ 

 وائزر  سے اس بارے میں ورور بات کریں تاکہ مناسب  سپر تشدد( تو اپنے جنسیہے )مثلاً کہ وہ مسلسل    تشدد کا   سامنا  کر رہا بتائے   کلائنٹ آپ کو اگر

جا سکتی  کی  مدد بھی اس کی  د   سروسز   سےاس فیصلے کے بارے میں رضامندی   بھی لی جاسکتی ہے اور علاقے میں موو سےفیصلہ کیا جا سکے۔  ، کلائنٹ 

 ہے۔

)اگر آپ گروپ   کرتے ہیں تکے دوران کلائنٹس میں آنے والی بہتری سے متعلق ، آپ اپنے سپروائزر اور دوسرے مددگاروں سے با  سپر وژن

ئنٹس کو بتائیں کہ آپ  آپ یہ بات کلاکہ چاہیے  سپروژن حاصل کر رہے ہوں(۔ سپروژن سے طریقہس علاج پر بہت مثبت اثر پڑتا ہے ۔ آپکو 

 کلائنٹس سپروژن میں  اپنے سپروائزر سے ان کے مسائل کے بارے میں بات کریں گے۔ رازداری کے جزو کے طور پر، یہ بات بہت اہم ہے کہ

ری (میں  رکھی الما مثلاظ جگہ)کے نتائج، ذاتی معلومات اور اس طرح کی دوسری چیزیں(  کسی محفوتشخیص  سے متعلق تمام معلومات)جیسے اسکی 

جائیں

2

 ۔ 

                                                           
1This is an issue to consider when adapting this manual to the local context.  
2One way of achieving confidentiality of information involves not adding personal detail (the client’s name and contact 

detail) on the assessment forms. Instead, you would use a special code to identify each client on these forms. You would 

then need to store all personal details of the client and their specific code in a separate document. You should keep this 

document separate from the assessment and intervention information in another (different) place that should be locked. 
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a) کلائنٹ کے لیے انی  فکر یاتشویش کا اظہار کرنا 

سامنا کر  حالات کو  اور وہ جذبات  جن کا وہ  کا اظہار کرنا  ایک اہم مہارت ہے۔ جتنا ممکن ہو سکے   ،  اپنے کلائنٹس کے  یا تشویش اپنے کلائنٹس  سے  فکر

لیں اور انہیں سمجھنے کی کوشش کریں۔ دوسری طرف یہ بھی بہت اہم ہےکہ آپ کلائنٹ کے احساسات اپنے اوپر حاوی   نہ کر انہیں رہے ہیں ، 

 اپنے مسائل نہ سمجھنا شروع  کر دیں ۔ اس سے آپ دباؤ کا شکار ہو جائیں گے اورآپکو اپناکام  بوجھ لگنے لگے گا۔ 

 یا تشویش کا اظہارکرتے ہیں: درج ذیل بیانات  آپ کی کلائنٹ کے لیے فکر

  ؟   ۔تھا  بہتجر  ( کاطرح  اور اسی)دہ تکلیف/ "اس سے لگتا ہے کہ یہ آپ کے لیے بہت مشکل/پریشان کن" 

 میں آپکے چہرے سے اندازہ لگا سکتا ہوں کہ یہ سب آپکے لیے کتنا تکلیف دہ تھا"۔" 

 آپ نے  یقیناًبڑی مشکلات کا سامنا کیا ہے"۔" 

  کچھ برداشت کیا ہے"۔"آپ نے بہت 

 "میں سمجھ سکتا ہوں کہ یہ  سب آپ کے لیے  کتنا خوفناک تھا " 

b) )غیر زبانی مہارتیں )اشاروں کی زبان 

کا ایک طریقہ ہو سکتا  ہے۔ اس  اظہارس فکر لئے ئنٹ کے کلاآپ کلائنٹ کو بتا تے ہ ہیں کہ آپ انہیں  سن رہے ہیں اور یہ بھی   سےبھی اشاروں کی زبان

سے بیٹھنا  طریقے سیدھے  اور ٹھیک، علاقے کے حساب سے موزوں ہومیں ثقافتی طور پر موزوں طریقے سے نظریں ملانا، ہاں میں سر ہلانااورو 

۔ اکثر     اپنے کلائنٹس کی طرح کے جذبات )جیسےدونوں بازو آپس میں وڑ کر بیٹھنے ، اکڑ کر بیٹھنے یا اس سے دور ہٹ کر بیٹھنے سے گریز کرنا( شامل ہیں

ہ ا داسی کا اظہار کرے تو آپ بھی اپنے آپ سن رہے ہیں ۔  جب و رہے ہیںبھی کہہ کچھ  کا اظہار کرنے سے بھی آپ یہ ظاہر کر تے ہ ہیں کہ وہ و 

تے ہ ہیں جن سے ظاہر ہو کہ آوازوں کا بھی استعمال کرنی زبا چہرے پر ا داسی کے تاثرات لا تے ہ ہیں )کیونکہ ا نکی آنکھوں میں آنسو ہیں (۔ آپ مختصر

  آپ اسکی بات سن رہے ہیں ،جیسے "اوہ، ہوں"، "اچھا "، "ٹھیک ہے"، "ہاں"۔ یہ بات یاد رکھنا بہت اہم ہے کہ ان اشاروں کی اقسام ہر ثقافت

 اور علاقے میں مختلف ہوسکتی  ہیں۔

c) کھل کر تعریف کرنا 

یف کریں۔ معلومات   دینے پر  کلائنٹ کا  شکریہ ادا کریں اور کھل کر بات کرنےپر اسکی  تعر  )شرمندی  کا احساس دلانے والیمشکل یا (ذاتی

کر  بھی   تعریفکی کوشش  اورآنے والی بہتر ی پر  اسکیکی حکمت عملیوں پر عمل کرنے  +PMپروگرام کے دوران، آپ کلائنٹ کی گروپ 

 تے ہ ہیں۔
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 لیں درج ذیل ہیں۔اسکی کچھ مثا

 "مجھے یہ سب باتیں بتانے کے لیے آپکا شکریہ" 

 "اپنے اس طرح کے احساسات مجھے بتا کر آپ نے بہت ہمت کی ہے" 

  میں بہت مدد ملے ی " ی بہتر "اگرچہ یہ سب باتیں مجھے بتانا آپکے لیے بہت مشکل رہا ہے، میرے خیال میں اس سے آی   طبیعت کی 

 کرتے ہیں" ہوں کہ آپ دباؤ سے نمٹنے کے طریقے کی مشق باقاعدی  سے کرنے کی کوشش /سکتی "میں دیکھ سکتا 

 "علاقائی ورب الامثال استعمال کریں، جیسے " خوشی بانٹنے سے دگنی اور دکھ بانٹنے سے آدھا ہوجاتا ہے 

d) تصدیق کرنا 

  ہیں۔ وہ یہ سوچ تے ہ ہیں  کہ جیسا وہ محسوس کرتے کرتے بہت سے کلائنٹس  اپنے مسائل کے متعلق  اجنبی فرد سے بات کرتے ہوئے شرم محسوس

علامت ہے کہ وہ بیمار، پاگل یا  ہیں ویسا کوئی اور محسوس نہیں کر سکتا۔ وہ یہ  بھی سوچ تے ہ ہیں  کہ اپنے جذباتی اور ذاتی مسائل پر بات کرنا اس بات کی

 اہم ہے کہ پروگرام  کے دوران آپ کے لیے خود کوالزام دیتے ہیں ۔ یہ بات بہت کمزور ہو رہے ہیں۔ کچھ کلائنٹس جیسا وہ محسوس   کرتے ہیں اس

لوگ بھی ایسے ہی  ردسعمل   ایسے  بنیاد عقائد کو تبدیل کرنے میں کلائنٹ کی مدد کریں۔ آپ کلائنٹ کو  یہ سمجھاتے ہ ہیں کہ بہت سے  دوسرے

ت کا ذکر کریں۔ یہ  کلائنٹس  کے  مسائل کی یک گروپ میں باقی کلائنٹس بھی لتی  جلتی مشکلااکہ  ہو سکتا ہے  تے ہ ہیں ۔   سامنا کر  اورمشکلات  کا

 ہیں۔یہ  کر نا ہے، جسکا مطلب ہے کہ آپ  انہیں اس بات کا احساس دلاتے ہیں کہ انکے ردس عمل قابلِ قبول ہیں اور غیر معمولی نہیں‘‘ تصدیق’’

 ئنٹ کو یہ مت بتائیں کہ آپ کو پتہ ہےہیں کہ کلااس بات کا خیال رکھیں اچھا طریقہ بھی   ہے۔ تا ہم،  فکر پہنچانے کا بہت/کلائنٹ تک انی  تشویش

سکتا ہے، جیسا  پڑ   پر اٹا  اثر   ۔ اگرچہ آپ ان کے تجر  کی تصدیق کرنےکی کوشش کر رہےہونگے ،اسکا کلائنٹسرہا ہے  وہ کن حالات سے گزر  کہ

 کہ وہ آپ پر اعتبارنہ کریں۔

 تصدیق  کرنے کی کچھ مثالیں درج ذیل ہیں۔

 " ۔"آپ ایک بہت مشکل تجر  سے گزر ےہیں اور یہ کوئی حیران کن بات نہیں کہ اسکی وجہ سے آپ ذہنی دباؤ میں ہیں 

 "۔"ابھی آپ نے و کچھ مجھے بتایا ہے اس طرح کے حالات کا تجربہ کرنے وا س کسی بھی فرد کا ردس عمل یہی ہوتا ہے 

 ۔حساسات کا اظہار اسی طرح سے کیا تھا"ااپنے لوگوں نےبھی    اور  جن لوگوں کے ساتھ کام کیا ہے ان میں سے بہت سے "میں نے 

 "۔"جن احساسات   کی وضاحت آپ کر رہے ہیں وہ بہت عام ہیں 

 میں بالکل حیران نہیں ہوں کہ آپ اتنے خوفزدہ  کیوں ہیں"۔" 
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   ۔س طر ح کے تجربات سے گزرے ہیں"وہ بھی اکبھی  "گروپ سے پوچھنا کہ کیا 

    

(e      ذاتی ااار کو ایک طرف رکھنا     نی  ا 

کرنا ہوگا۔ یہ آپکے لیے مشکل  ہو  ئد کا احترام کلائنٹ کی ذاتی ااار اور عقااپنے ہر وقت انی  ذاتی ااار کو ایک طرف رکھنے  کا مطلب یہ ہے  کہ آپکو  

 اندازہ  یا رائے سکتا ہے، خصوصاً اس وقت جب آپ کلائنٹ کی ذاتی ااار اور عقائد سے اتفاق   نہ کرتے ہوں ۔ آپکو اپنے کلائنٹس کے بارے میں

ئنٹ  کے لیے اپنے ردس عمل پر انی  ذاتی ااار قائم نہیں کرنی چاہیئے، اس سے کوئی فرق  نہیں پڑتا کہ وہ آپ کو کیابتاتا ہے۔ اسکا مطلب یہ ہے کہ کلا

بات اس کے بارے میں اندازہ لگائے  بغیر  سنی ہو۔  کہ کسی نے اسکیا ہو اور عقائد کو اثر انداز نہ ہونے دیں۔ ہو سکتا ہے کلائنٹ کو یہ تجربہ پہلی بار ہو 

 اعتبار قائم کرنے میں بہت مدد کر سکتی ہے۔اس کا  اور یہ بات آپ پر 

   (fنصیحت کرنا یا مشورہ دینا 

قانونی  جیسا کہ ہے )عموماً آپکو کلائنٹس کو مشورہ نہیں دینا چاہیئے۔ کلائنٹ کو نصیحت کرنا اسے  اہم اور مددگار معلومات فراہم کرنے سے مختلف

کا مطلب کلائنٹ کویہ بتانا ہے کہ وہ کیا   مددگار ہو سکتی ہیں(۔ نصیحت کرنے اس کے لیے  اداروں یا دوسری معاشرتی تنظیموں کے متعلق بتانا و

 کرے اور کیا نہ کرے)مثلاً کلائنٹ سے کہنا کہ وہ اپنے اس مسئلے کااپنے شوہر سے کوئی ذکر نہ کرے ( ۔

کا  ہے۔ مثلاً ، جیسے ایک بہت مایوس اور ذہنی دباؤ  ناگرچہ تمام مددگار کسی نہ کسی وقت مشورہ دینا اور نصیحت کرنا چاہتے ہیں۔ و ایک بہت عام رجحا

بارے میں سوچنا و کہ اس  وا س کلائنٹ  کے لیے  "مسائل سے نمٹنے کا طریقہ کار" مشکل ہو سکتا ہے۔ خاص طور پرایسے طریقوں کےسامنا کرنے 

 کہ کون سے طریقے اس کے لیے بہتر ہو تے ہ ہیں بڑھ جائے گاآپ کا رجحان کرنے میں کلائنٹ کو نصیحت  اس طرح کے مسائل کو حل کر تے ہ ہیں ۔ 

کے اختتام +PM  گروپ ۔ لیکن آپکو براہس راست نصیحت کرنے  سے گریز کرنا چاہیے۔ اگر کلائنٹ آی   نصیحت پر عمل کرے گا تو ، وہ مستقبل میں

 کر تے ہ ہیں و  ٹھیک ہے۔ ایک پروگرام کے دوران دوسرے کلائنٹس ایک دوسرے کو نصیحت لیکن پر بھی اپنے مسائل خود حل نہیں کر سکے گا۔

 نصیحت نہ کریں۔  ایک دوسرے کو آپکو دوسرے کلائنٹس کو یہ بتانے کی ورورت نہیں ہے کہ وہکی حیثیت سے  مددگار 

 کوئی قریبی ان کا  چاہیئے  ،  کلائنٹ سے پوچھیں  کہ اگر ئی نصیحت کرنی،جب آپکو لگے کہ آپکو کومددگار ہو سکتی ہے یہ  حکمت س  عملی ایسے حالات میں  

ئنٹ و سب سے الگ تھلگ ہو گیا ہو اورذہنی تناؤ  کا ،  ایسا کلامثلاً دوست یا رشتےدار ایسے حالات میں ہوتا تو  آپ اس کو کیا کہتے یاکیا مشورہ دیتے۔ 

مدد  سے  کہ وہ کسیکرنا  میں اسےنصیحت د نہیں مانگے گا کیونکہ وہ دوسروں پر بوجھ نہیں بننا چاہتا۔ ایسی صورتہو وہ سماجی طور پر کسی کی مد سامنا کر رہا  

ئی قریبی دوست یا رشتے دار اسی طرح سوچ اس سے پوچھیں کہ "اگر اسکا کو اس کی بجائے کہ  کے لیے کہے اور یہ کہ اس کے خیالات بہت منفی ہیں،

اس کو بوجھ محسوس  وہ  ؟ اور کیاکہتے؟"۔ کیا آپ یہ چاہیں گے کہ وہ اپنے مسائل اپنے تک رکھیں یا آپ سے مدد کے لیے کہیں رہا ہوتا تو آپ اسے کیا
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کہے یہ ۔   براہس راست ہےکریں گے؟ اس طرح کے سوالات  سے کلائنٹ کو اپنے مسائل  اور رویوں کو مختلف انداز سےسوچنے میں مدد مل سکتی 

 ۔یںوہ اسکے علاوہ کچھ اور کر ،کہبغیر

 چند اہم باتیں ہیں جن  میں یہ اصول لاگو نہیں ہوتا :  

ش کرے پروگرام   کروایا  جا رہا ہو، آپ کلائنٹ کو مشورہ دیں کہ وہ پہلے سے زیادہ  مصروفیت اختیار کرے ، سماجی مدد تلا+PMجب گروپ  .1

 ۔ہے  کا حصہ+PMکہ یہ طریقہ کارگروپ   اور "دباؤ سے نمٹنے کے طریقہ کار" کی مشق کرے، جیسا

ح ممکنہ حل اس کے مسائل سے نمٹنے کلائنٹ کی مدد کرنا ہے کہ کس طرآپکا مقصد سکھا رہے ہوں، کے طریقہ کارجب آپ مسائل سے نمٹنے  .2

 کہ ایسے حل و اسکی جیسامیں  اسکی مدد کر تے ہ ہیں۔ اس مرحلے میں، کلائنٹ کے پاس بہت سے غیر مددگار مسائل کے حل ہوتے ہ ہیں ) 

 میں   کہ کیا یہ  حل جسمانی اور جذباتی صحت کے لیے مز ید مسائل، نقصان دہ یا غیر قانونی  کاموں کی وجہ بن جائیں گے(۔  کلائنٹ  کو یہ جاننے

 لیے، آپ اس سے پوچھیں کہ اگرآپ کا توجہ ہٹانے کے  غیر مددگار حل سے ورورت ہوتی ہے ۔ کلائنٹ کی مددگار ہے یا نہیں، مدد کرنے کی

 کے حل کے لیے یہ کوئی قریبی  دوست یا رشتے دار اس طرح کے مسئلے کا سامناکرتا تو وہ اسے کیا  نصیحت کرتے )مثلاً "کیا آپ اسے  مسئلے

ر حل پر توجہ دینا جاری  رکھیں)مثلاًکچھ غیر گاطریقہ استعمال کرنےکی نصیحت کرتے"(۔ اگر اس کے باوود بھی کلائنٹ واضح طور پر غیر مدد

 بہت اہم ہوگاکہ آپ اچھی ووہات ۔ یہ آپ کے لیےکریں  قانونی کام  کرنا(،تو آپ براہس راست اس حل کے غیر مدد گار  ہونے کی شناخت 

 یا نقصان دہ نتائج پر بصرہہ کر تے ہ ہیں(   سمیں، آپ مسائل پیدا کرنے وا الفاظ  کیوں غیر مددگارسمجھا گیا ہے )دوسرے حل  یہ  بیان کریں کہ

 ،لیکن ان کا تعلق آی   ااار سے نہیں ہونا چاہیئے۔

 کلائنٹ اور مددگار کا تعلق

A. مددگار کا کردار 

تا ہے۔ اسی وجہ سے انہیں پوری تربیت  میں پ کو کمزور   تسلیم کرنے کے برابر ہو آکچھ لوگوں کے لیے اس طرح کے گروپ میں شرکت کرنا  اپنے 

نکے مسئلے دی   حل یا ٹھیک   آپ ا  مشکلات کا سامنا کرنا پڑسکتا ہے۔  دوسرا یہ کہ  وہ   آپکو ڈاکٹر یا روایتی معالج کی طرح   دیکھتے ہیں  اور توقع کرتے ہیں کہ

 کے دوران آپ کلائنٹ کے احساسات کومعمول پر  س   کرآئیں اور اسے اپنے کردار کے متعلق+PMگروپ  کر دیں گے۔ یہ بہت اہم ہے کہ

آگاہ کرتے رہیں۔

 

پر کچھ متبادل  میں  ایک ا ستاد کی طرح  کردار نبھائیں )برائے مہربانی اس کشن ک  کے اختتام  +PMہم آپ کی  الصلہ افزائی کرتے ہیں کہ  آپ گروپ 

 (۔استعارے دیکھیں

میں نہیں بیٹھ تے ہ یا ا سے یہ  بچوں کو معلومات فراہم کرتے ہیں اور انہیں اسے سیکھنے میں مدد کرتے ہیں،  تاہم ا ستاد طالبس علم کی جگہ امتحاناسا تذہ   

استاد  علم پر منحصر ہے کہ وہ کلاس میں کیا ہے۔ وہ جہاں تک ممکن ہو سکے اسے امتحان کے لیے تیار کرتا ہے۔ اب یہ طالبس اسے لکھنا کہ نہیں بتا تے ہ 
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ذمہ دار ہے۔ اگرچہ آپ ایک بالغ فرد ہیں  لیکن  اس سب کاطالبس علم ہی بلآخر ت دھیان سے نے اور امتحان کے لیےاچھے  سے تیاری کرے ۔  با کی 

خر اسکی مشق کرنا  آی   ذمہ داری ہے۔میں لیکن بلآ کار سکھانے جارہاہوں طریقے  ہمارا تعلق  بھی کچھ ایسا ہی ہے۔ میں آپکو کچھ اہم اور مددگار

پ انی  روزمرہ زندی  میں آپکےلیے یہ سب نہیں کر سکتا۔  آپ انی  روزمرہ زندی  کا موازنہ اس بچے سے کر تے ہ ہیں و امتحان میں بیٹھتا ہے۔ آ

تا کہ آپ  /ی  سے تیاری میں آی   مددکروں گا  اسکی اچھےان طریقہ کار کو اچھے طریقے سے استعمال کرنے کے لیے خود ذمہ دار ہونگے۔ لیکن میں

 ۔ہو سکیں  اس کے لیے بہترطور پر تیار

ستعمال کرتے ہ اسی طرح، آپکوکلائنٹس کے سامنے اس بات پر بھی زور دینا چاہیئے کہ  آپ سب ماہر ہیں۔ آپ مقامی طور  پرمناسب مثالیں  بھی ا

۔ لائی جا سکتی ہے  کمی  اور جاتے  ہیں کہ  جذباتی مسائل کی کس طرح  شناخت کرنی ہے، اور کیسے ان میںایک مددگار کے طور پر  آپ ماہر ہیں۔ہیں

 کے  بھی ماہر ہوتے کلائنٹس انی  زندی  کے  ماہر خود  ہیں  س  کے بارے میں  آپ  بہت کم جاتے  ہیں۔ کلائنٹس اپنے اس مخصوص قسم کے مسئلے

ی ں
استعمال کر نا ہے۔یہ کلائنٹ  ۔ اس پروگرام کا مقصد ان دونوں قسم کی مہارتوں کو ایک ساتھپر اثر اندازہوتے ہیں زندی   وہ کس طرح ان کی کہہ 

 ۔ہے کرنام کلائنٹ کے مسائل کو حل کہ آپکا کا  بھی کی خود اعتمادی کو بحال  کرنے کے لیے  وروری ہے  اور اسےیہ سمجھانےکے لیے

 حت کے لیے متبادل مثالیںکلائنٹ اور مددگار کے تعلق کی وضا

 :گروپ بالغ افراد کے لیے تعلیمPM+ کنیک    استعمال ایک بالغ فرد  کو  کوئی نیا طریقہ یا ہنر سکھانے کی طرح ہے، جیسا کہ کوئی نیا زرعی طو آلہ یا 

۔ لیکن آپ کو یہ نیا آلہ استاد کی غیر  سکیںکرنا۔ ا ستاد آپکو ساری معلومات فراہم کرے گا تا کہ آپ نئے آ س یا طریقے کار کو استعمال کر 

 موودی  میں انی  زمین پر خود استعمال کرنا ہوگا۔ 

 :یض  کو علاج کے لیے تجویز دیتا ہے  ، لیکن بلاآخر بہت کچھ کرنا پڑتا ہے اور وہ مر کے لیے اگرچہ ایک ڈاکٹرکو جسمانی  بیماری کا علاج  کرنے  ڈاکٹر

، س  کے لیے اسے کچھ مخصوص قسم کی ڈاکٹر کی تجویز پر عمل کرنا پڑتا ہے لیےدار ہوتا ہے۔ انہیں  علاج کے صحت یابی کا ذمہ انی   مریض  ہی

، لیکن وہ اسے سکھاتا ہے کہ لینی پڑتی ہیں۔ یہ سب کام ڈاکٹر مریض  کے لیے نہیں کر سکتابھی  ادویات اور خوراک سے پرہیز کرنا پڑتا ہے

معاملے میں بھی ایسا ہی ہے۔ آپ  مریض   کی مدد کرتا ہے۔ مددگار کےاس طرح سے  ل کرنا ہے اور استعما کیسے انھیں بہترین طریقے سے

، اور ان /ی  یقے بتاؤ ں گاکلائنٹ کو  بتا تے ہ ہیں کہ "میں آپکو آپ کی جذباتی صحت اور زندی  کے حالات کو بہتر بنانے کے لیے کچھ طر

ی  میں انہیں  استعمال کرنے کے ذمہ دار ، لیکن انکی مشق کرنے اور انی  زند/ی د کروں گاطریقوں کے استعمال کے لیے آی   تربیت اورمد

 آپ خود ہیں"۔ 

 : کی جگہ پر دوڑ نہیں سکتا۔ ایتھلیٹ اپنے کوچ کی ایتھلیٹوہ  پروگرام سیکھنے میں مدد کرنا ہے۔ تاہم، کا  ایک کوچ کا کام ایتھلیٹ  کوورزشکوچ 

ایسا   بھی اسی طرح کا ہے۔ آپکا کردار بھیاور کلائنٹ کا تعلقآپ کا  ترتی م مشقوں کو کرنے کا خود ذمہ دار ہے۔ہدایات پر عمل کرنے اور اسکی
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 کلائنٹبلآخر لیکن    ہے ہے کہ کلائنٹ کو آپ حکمت عملیاں سکھائیں اور بتائیں کہ ان حکمت عملیوں کی مشق بھی انھیں انی  زندی  میں کرنی

 آپ یہ سب نہیں کر تے ہ۔ اور  زندی  میں استعمال کرنا ہوگاخود ہی انہیں انی  نے 

B.  والا کلائنٹ ہچکچانے 

  ہیں، جیسا کہہچکچاہٹ محسوس کریں گے۔ اسکی مختلف ووہات ہو سکتی سےشروع میں گروپ میں بات کرنے  شروع کچھ کلائنٹ

 ۔ہونا  آپ پر یا گروپ میں موود دوسرے لوگوں پر اعتماد کی کمی  

 ا سمجھا جانا۔سے متعلق  مسائل کو  بُر ذہنی صحت 

 گ کا رواج نہ ہونا۔

 

ن
شل

 

ن
 انکی ثقافت میں کو

  گروپPM+   کے متعلق سمجھ بوجھ  کی کمی اور غلط فہمیاں ہونا۔ 

  ۔ہونا  کے متعلق سمجھ بوجھ  کی کمی پر آپکے کردارایک مددگار کے طور 

  کسی گھر وا س کی طرف سےگروپPM+۔ہونا  میں شامل ہونے کا دباؤ 

   اسکے لیے شرمندی  محسوس کرنا۔پڑرہا ہے  جن تجربات کا سامنا کرنا 

 شرمندی  محسوس کرنا کہ اب وہ  ان حالات سے کیسے نمٹ رہے ہیں۔ 

 ۔مخالف جنس کے افراد سے  اپنے تجربات  کے بارے میں  بات کرنے  سے ہچکچانا 

 ایسے موضوعات جن پر بات کرنا معاشرے میں ممنوع ہو۔ 

کریں گے     سکون محسوسسے پُر استعمال مسلسلمہارتوں  کے  یدبنیا   مددگار کلائنٹسکے ساتھ ساتھ معلوم ہو گا کہ بہت سے  قتو آپکو

 رہتے ہیں۔ بطور ایک مددگار  آپکے ہمیشہ شرمیلے اور ہچکچائے ہوئے بھیکلائنٹس تاہم، کچھ  ۔ دیں گےاور کھل کر بات کرنا شروع کر 

 احترام کریں کہ لیے یہ بہت وروری ہے کہ آپ اسکے متعلق اپنے  سپروائزر سے بات کریں۔ لیکن اسکے ساتھ ساتھ اس بات کا بھی

وہات ہو سکتی ہیں جن سے شاید آپ وکھل کر بات نہ کر سکے۔ اسکی بہت سی  کے دوران ہو سکتا ہے کلائنٹ آپ سے +PMگروپ 

لیے کسی حد تک   مشکل ہو سکتاہے  بھی نہ چلیں ۔ ایسے کلائنٹس  سے بات کرنا آپکے پتہ  واقف نہ ہو ں اور شاید یہ ووہات آپ کو کبھی 

کی الصلہ افزائی کر تے ہ ہیں  انکے کر آپ انہیں بہت آرام اور پیار سے بات جبکہ ہے کہ وہ آپکو مکمل معلومات ہی نہ دیں۔ممکن  کیونکہ 

   کے متعلق ک  ہو کہ وہ  جنسی ملے  یا تشدد کاہے  جن لیے ، لیکن ا   ٓپ کو ان پر دباؤ نہیں ڈالنا چاہیئے۔ یہ خصوصی طور پران کلائنٹس کے

 بتانا چاہیں  تو آپ تیار رہیں پکورہے ہیں۔ یہ آپکے لیے بہت اہم ہے کہ اگر وہ اپنےتکلیف دہ تجربات سے متعلق ذاتی معلومات آ سامنا کر 
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 انکار کر دے ،تو اور غور سے سنیں، لیکن یہ فیصلہ مکمل طور پر  انھوں نے خود کرنا  ہے۔ اگر کلائنٹ کسی موضوع پر مزید بات کرنے سے

 تعلق کے لیے بہت اہم ہے کہ آپ اسکے فیصلے کا احترام کریں۔آپ دونوں کے آپس کے  یہ 

 

 ہیں کہ: مثلاً آپ کہہ تے ہ

تو  کرنا چاہیں "مجھے پتہ ہے کہ اس پر بات کرنا آپکے لیے پریشان کن ہے اور میں اسکا احترام کرتا ہوں۔ تاہم اگر آپ دوبارہ اس موضوع پر بات

آپ گروپ سیشن کے شروع یا اختتام  پر  کہ میں کسی بھی وقت آی   بات سننے کے لیے تیار ہوں"۔ اگر ممکن ہو تو ہوں /چاہتی چاہتا  بتانا  یہ میں آپکو

 انھیں  ااادی طور پر بات کرنے کی پیشکش کر تے ہ ہیں۔

کہے کہ وہ اس کےمتعلق بات نہیں کرنا  یہ نہ دخومحسوس کر تے ہ ہیں  کہ کلائنٹ کسی خاص موضوع پر بات کرتےوقت افسردہ ہے ، لیکن    وہ  یہ آپ  یا

 کلائنٹس کو  لگتا ہے کہ آپ چاہتا۔تو  ایسے حالات میں آپ اسے بتا تے ہ ہیں کہ اگر وہ اس پر بات نہیں کرنا چاہتا تو اس موضوع کو ختم کر سکتا ہے۔ کچھ

 نا بھی شامل ہے۔ عات پر بات کرس  چیز کی ان سے امید رکھیں  گے وہ انہیں کرنا پڑے گا، س  میں ذاتی اور حساس موضو

 آپ اسے کہہ تے ہ ہیں کہ:مثلاً 

کرسکتا ہوں کہ آپ بھی  ر ہوں  اور آی   مدد  تیا لیے"آپ اس موضوع پر بات کرتے ہوئے بہت پریشان لگ رہے ہیں۔ میں آی   بات سننے کے 

تے ہ ہیں کہ ہم کس موضوع پر بات  یہ فیصلہ کر خود  آپکہ /ی  اس بارے میں بات کریں  لیکن میں ایک بات آپ پر واضح کرنا چاہوں گا 

اس پر کوئی اعتراض نہیں  کریں،اور اگر کسی بھی جگہ پر آپ مجھے روکنا چاہیں یا  کہانی کے کسی مخصوص حصے کے متعلق بات نہ کرنا چاہیں تو مجھے

 ہوگا"۔

C. جسمانی رابطہ 

   کوہے۔ جبکہ کچھ معاشروں میں جسمانی طور پر چھونے ہاتھ رکھنا، قابلِ قبول سمجھا جاتا کچھ معاشروں میں جسمانی طور پر چھونا جیسے دوست کے گھٹنے پر 

کی   مدد  اور  ا سے کا اظہار  کرنے  انی  پریشانیکو    ئنٹکلا۔سمجھا جاتا ہے۔ آپکو ایسے ثقافتی فرق   سے آگاہ ہونا اور انکا احترام کرنا چاہیئے نہیں موزوں 

۔ اس سے کلائنٹ کو ہونے والی غلط فہمیوں  اور ان سے کی الصلہ افزائی نہیں کرتے  لگانے/ہاتھ چھونے  کو  کلائنٹ ہم عموماً    لیےکے   پیشکش  کرنے  

س نہیں کر تا ۔ آپ یہ پیدا ہونے وا س مسائل سے بچا جا سکتا ہے و اس طرح چھونے سے پیدا ہو تے ہ ہیں یا س  کے نتیجے میں کلائنٹ اچھا محسو

معا ل کا رابطے نیجسمانوٹ کر تے ہ ہیں کہ گروپ میں موود باقی کلائنٹس 

 

سپ
س گر کلائنٹس  اس بارے میں مناسب محسوس کر رہے ہیں تو ۔  اگے یںکر ا

آپس میں ایک دوسرے کو  ئنٹ کلا یہ ٹھیک ہے۔ آپ  پہلے سیشن میں گروپ  میں رہنے کی ہدایات دیتے ہوئےاس بارے میں بات کر تے ہ ہیں کہ

 ۔رہے سمجھ  کو مناسب نہیں  لگانےہاتھ یا جسمانی طور پر چھونےکہ وہ  کیسے بتا تے ہ ہیںیہ 

D. جگہ کا انتخاب 
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 ٔ   موقع دیں کہ وہ ملاقات کے لیے جگہ کا انتخاب کر ۔ کلائنٹ کوگروپ  سیشن کرنے کے لیے آپکو ایک  پُرسکون اور آرام دہ جگہ کی تلاش کرنی چاہ  

گروپ میں موود تمام لوگوں کے لیے ،گئی جگہ  سے پہلے یا فیملی کی شمولیت کے سیشن میں ۔  منتخب کیتشخیص  شروع میں  ،   کے  گروپمثلاً ۔  سکیں 

 ٔ  ۔ مناسب ہونی چاہ  

 

E. مددگار کا اپنے ذہنی دباؤ سے نمٹنا 

اور تھکا دینے والا ہوسکتا ہے۔  تکلیف دہ وا س افراد کی بات سننا اور انکے ساتھ کام کرنا کچھ لوگوں کے لیے بہتسامنا کرنے  آفتوں اور مصیبتوں کا 

 جانے وا س ایسا بہت کم ہوتا ہے کہ مددگار اس سے متاثر نہ ہوں یا بار بار انکی مصیبتوں کی کہانی سن کر پریشان نہ ہوں۔ اس طرح کےحاوی ہو

  مددگار مندرجہ ذیل باتوں کا بحیثیت احساسات اورپریشان کن  تجربات )جیسے دباؤ، اداسی،   چینی، غصہ، مایوسی وغیرہ(سے بچنے کے لیے آپکو

 خیال رکھنا چاہیئے؛

 اپنے ساتھیوں اورسپروائزر سے باقاعدی  سے بات کریں ۔ 

 آپکو  گروپس  کے درمیان مناسب وقفہ رکھیں )ان وقفوں میں اپنے ساتھیوں سے بات کریں، آہستہ اور گہرے سانس لیں، یا اپنے 

 کریں(۔دباؤسے نکالنے کے لیےکوئی دلچسپ کام 

 ایک ہی وقت میں بہت سے گروپس کے ساتھ کام نہ کریں۔ 

   ص کلائنٹ سے متعلقہ سوچوں کا دباؤ مسلسل بڑھ رہا ہے یا آپکا کام آپکے لیے تکلیف کا باعث بن رہا ہے )جیسے کسی مخصوذہنی  اگر آپ کا

 وائزر سے بات کریں۔مثلاً اپنے  سپربار بار آنا،  تب بھی  جب آپ سونے کی کو شش کر رہے ہوں(  تو کسی کی مدد لیں 
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  کے لیے تشخیص +PMگروپ :      4باب

 4  باب نمبر

 کے لیے  تشخیص  +PMگروپ 

 

 گروپ  لیےکہ  کلائنٹ کے  مدد دے ی  کرنے میں فیصلہ یہ  آپ کوتشخیص  یہPM + ۔یا نہیں موزوں ہے 

  گروپ تشخیص یہPM +    ہے ۔کی جاتی  شروع ہونے سے پہلے 

  ہے۔کی جاتی طورپر  یسے اااد کلائنٹ ہر 

  ۔گھنٹہ  ہوتا ہے یباًایکتقر کا دورانیہتشخیص اس 

 

 کی لسٹ:ءوروری اشیا 

   ضمیمہکے    تشخیص   جانے والیکی دوران   کے  اور اسسے پہلےپروگرام( پروٹوکول B   اورAسائیکلو : )پس،WHODAS،   تکلیف کے  جذباتی

 ید، شد تشخیص کے خطرے کی خودکشیHADS)اور  SRQ-20، GHQ-12 ، PHQ-9  ،GAD-7)مثلاً  تشخیص  مسائل سے متعلق 

 سوالات ۔کے مسائل  سے متعلق  صحت  و اصاببی  ذہنی

 یں۔کر نشاندہی  علامات کی انی  وہ   جن پر، زکارڈ لیےکے کی تشخیص  کلائنٹس 

 ۔ہوغیر تسہویا  کی یفرلمعلومات ، اہم ر سپروائزر سے رابطے کی 

 

 ہے؟ یورور  ںکیوتشخیص 

 یہ آ پ کو موقع فراہم کرتا ہے کہ : ۔بہت اہم ہے کرناتشخیص سے پہلے  + PMگروپ 

 ۔یں ملاقات کر پر  ہرکلائنٹ سے ااادی طور 

  ۔ کلا ئنٹ کا کیس سنیں 

 فیصلہ کریں کہ کیا گروپPM+    موزوں ہے۔  لیےکلائنٹ کے 

  آپ کوگروپ یں و کر معلومات اکھٹیمخصوص ان کے عملی اور جذباتی مسائل  سے متعلقPM+ میں مدد دے گا۔   کی تیاری 

 

 کیسے  کی جائے:تشخیص 
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9 Visual aids (or flashcards) that use pictorial rating scales are recommended when completing an assessment. These are 

developed in the cultural adaptation phase.   

 

تشخیص کے دوران   بنائیں کہ آپ جیساکہ توجہ سے سننا اور رازداری رکھنا  وروری  ہے۔ اس بات کو یقینی کرتے ہوئے  بنیادی مددگار مہارتیںتشخیص  

 کچھ اہم چیزیں جن کا جاننا وروری ہے ان میں:کی گئی ہے ۔   میں 3ب نمبر با وضاحت کی جن  ان بنیادی  مہارتوں کا استعمال  کریں 

 سادہ اور واضح زبان کا استعمال کریں۔ 

 کی مناسبت سے بات کریں۔ ق  فرکی عمر، جنس ، ثقافت اور زبان کے سے اس  اس بات  کو یقینی بنا ئیں کہ آپ  کلا ئنٹ 

 ، ۔کوئی رائے قائم کیے بغیر بات کریں  کسی قسم کی اس کے متعلق دوستانہ، با وت طریقے سے اور   ساتھ  کلائنٹ کے تمام اوقات 

 نے کے بارے میں (۔تشدد، یا خود کو نقصان پہنچا   مثلاً ردعمل دیں) مناسب کے الا س  سے ذاتی اورپریشان کن معلومات 

 پروگرام  سے پہلے کی جانے والی  تشخیص مکمل کرنے کے  مراحل: 

 اپنا تعارف کروائیں۔ .1

 کہ  اس کے بعد کیا ہوگا۔بھی بتائیں  کرنے کی وجہ  بتائیں اور یہ  تشخیص کلائنٹ کو .2

   : کلائنٹ کو بتائیں کہ 

 سے یہ معلوم ہو گا کہ کیا  گروپ  تشخیصPM+ان کے مسائل کے لیے مددگار   ثابت ہو سکتا ہے یا نہیں۔ 

 کلائنٹ کو مو قع ملے گا کہ مددگار کو انی  مشکلات کے بارے میں بتا سکے۔ 

  ۔گے کلائنٹ سے   اسن کے مخصوص مسائل   اور احساسات کے متعلق سوالات پوچھیںآپ 

  گھنٹہ درکار ہو گا۔ یکا لیےاس کے 

 کی نہیں زبردستی سے ان لیے کے جاننے تمعلوما ذاتی کی ان تو  گے یںکر نہیں محسوس مطمئن  وہ اگر کہ بتائیں کو کلائنٹس 

 ۔ی  جائے

    ۔ اگر میرے کچھ ی  ۔ مجھے امید ہے کہ آپ واب دینے سے نہیں ہچکچائیں گےگا/میں آپ سے  کچھ سوالات پوچھوں 

اس سوال کا واب دیں س   سے آپ مطمئن   صرف اور یجیئےدمجھے بتا پوچھنے پر آپ غیر مطمئن محسوس کریں، تو  برائے مہربانی  

 بات کرنا  مشکل ہوتا ہے۔ متعلقکے  ہوں کہ   کسی نئے شخص کے ساتھ  اپنے مسائل اور تجرباتجانتی  ہوں۔ میں 
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 راز داری 

 اس بات کی یقین دہانی کر لیں کہ  کلائنٹ کو یہ بات سمجھ آگئی ہےکہ

o ہیں۔  ان کی ذاتی معلومات کو راز میں رکھا جائے گا اور ورورت پڑنے پر کس کے ساتھ یہ معلومات بانٹی جا سکتی 

o  تمام معلومات صیغہ راز میں رکھی جائیں ی  ۔اس وقت تک جب تک   کلائنٹ خود اجازت نہ دے 

o     کو بہترین  ئنٹ کلاتمام معلومات آپ اپنے سپروائزر کے ساتھ شیئر کریں گے تاکہ وہ بھی اس بات کی یقین دہانی کرلیں کہ

 دیکھ بھال اور نگہداشت مل رہی ہے۔

مثلاً  آپ کو بچوں کے ساتھ زیادتی )وہ   ن ہو یا ن پہنچانے کا امکاخودکشی یا دوسروں کو نقصاکا  کے دوران ، اگر کلائنٹتشخیص  یا  پروگرام

چاہیے۔ اس صورت میں بھی  جب وہ  تو ا س کے متعلق دوسروں کو بتانا بتائے   جسمانی تشدد یا شدید نظر انداز کرنا(کے بارے میں 

 شخص اس بات کی اجازت نہ دے ۔

 تجویزشدہ سکرپٹ:

 

 ز کہ  ی  اس سے پہلے کہ ہم انی  آج کی بات چیت شروع کریں ،میں آپ کو اس بات سے آگاہ کرنا چاہوں  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

کے دوران ہم و بھی گروپ 

 ز    میں۔ بات کریں گے  اسے راز میں رکھا جائے گا 

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 دار کو آی   اجازت کے بغیر کچھ نہیں  سے  متعلق آ پ کے کسی دوست اور رشتےگروپ 

رکھا جا ئے گا ۔تاہم   ی  ۔گروپ   سے متعلق اصولوں  میں ایک اصول یہ بھی ہوگا کہ یہاں و بھی بات کی جائے ی  اس کو اپنے تکگا/  بتاؤں

یا کسی دوسرے  ہیں  کچھ ایسے بھی حالات ہونگے جب باتوں کو صیغہ راز میں نہیں رکھا جا ئے گا۔ مثلاً  اگر یہ خدشہ ہوکہ آپ  خودکشی کا   ارادہ رکھتے

آپ کی اور دوسروں کی زندی  کومحفوظ بنا یا کیسے  کہی  گا/ کروں کی زندی  کو نقصان پہنچانے کا امکان ہو، تومیں اس کے متعلق آپ سے بات 

ی     گا /وں مدد کرنے کی کوشش کربات کرنی ہوی  اور میں آپ کی بہترین طریقے سےاس الا س سے  جاسکتا ہے۔ اورمجھے اپنے سپروائزر سے 

بنایا جائے  حفاظت کو یقینی  آپ کی ہے کہ  کرنے کا مقصد ایسا  ہے(۔   میراکی جا سکتی ہے  )اس   میں ملک کے قوانین کے مطابق تبدیلی /اضافہ بھی 

  ۔

کلائنٹ کے جذباتی مسائل تی رہوں ی  ۔  سپروائزر کرکرتا رہوں گا /متعلق بات کے اپنے سپروائزر سے آپ کی بہتری  کے ساتھ  میں باقاعدی 

 رہی  ہوں۔ رہا/ میں مدد کر کہ میں اس پروگرام کے دوران آپ کی درست اندازی    گا/ حل کرنے میں ماہر  ہے اور وہ اس بات کی تسلی کرے

ری آپ یاہے  بات سمجھ  آگئی یآپ کو میر کیا" زدا ل پوچھنا چاہتے ہیں کوئی یدسے متعلق مز را  "؟سوا

 
 

 سے متعلق مختصر معلومات دیں  + PM( گروپ 4

 :کلائنٹس کو پروگرام کے متعلق بتائیں 
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10An appropriate response to an imminent suicide risk will depend on national laws and local resources, and you should take this into 

account during the adaptation phase. In all cases, the supervisor should be contacted immediately.  

 

o ہوں ۔ سامنا کر رہے   ان کلائنٹس  کی مددکرنا و جذباتی اور عملی مسائل کا 

o ۔  (گروپ  میں ہوگا ) اس میں اور بھی مر دو عورتیں شامل ہیں و ایسے  مسائل کے ساتھ ہیں پروگرام  یہ 

o 5  میں ایک سیشن ہوگا۔)ہر سیشن کا دورانیہ دو گھنٹے ہے(۔ہفتوں تک ہر ہفتے 

   اس بات کو یقینی بنائیں کہ کلائنٹ  کو معلوم ہو کہ  اسے گروپPM+ سے کیا ملےگا اور کیا نہیں۔ 

o  یے جائیں گے۔کسی قسم کی ادویات یا پیسے نہیں دکے دوران انھیں  کہ اس پروگرام کو یہ بتائیں  کلائنٹس 

 کہ گروپ کلائنٹ کو بتائیںPM+ یہ پروگرام   کی معلومات کے بارے میں  اس کے خاندان کے لوگوں کو  بتانا مددگار ثابت ہوسکتا ہے۔

ہے۔ بھی مدد دے سکتا  میں شمولیت میں  کی گروپ بہت اہم ہوسکتا ہےاور ممکنہ طور پر کلائنٹ لیےمیں شرکت کو آسان  بنانے کے 

۔جب تک دیں گئے  اجازتاس کی ہ و سے بات کریں گے جب کے کسی فرد  س کے خاندان  ااس وقت ہی  انہیں بتائیں کہ آپ صرف 

 چاہے،تب تک خاندان والوں سے اسکے ذاتی مسائل پر بات نہیں کی جائے ی ۔ کلائنٹ خود نہ

 لیناکا آغازکرنے سے پہلے اجازت تشخیص 5)

  اور گروپ  تشخیصکو کلائنٹPM+رکھنے پر رضامند ہے۔ یجار تشخیصوہ   کہ کیا کے بعد ، اس سے پوچھیں ینےمعلومات د کی 

 کروانے  سے متعلق کلائنٹس پر زور نہ دیں۔مکمل  تشخیص 

 کا آغاز: ( تشخیص6

  ۔کے  پروٹوکول میں دئیے گئے ہیں تشخیصسے پہلے کی پروگرام  وہ تمام سوالات پوچھیں و 

 یا نہیں ۔ ہےمیں شامل  +PMکلائنٹ کو آگاہ کریں کہ وہ گروپ 7)

   ذیل میں مخصوص مراحل بیان کیے گئے ہیں  کہ  کیسے اس بات کا فیصلہ کرنا ہو گا کہ کوئی گروپPM+شامل ہے یا نہیں اور انہیں کیا  میں

 کہنا ہے۔

 ۔ ہےسکتاکے دوران  کلائنٹس  سے بہتر طور پر نمٹنے میں  آپ کی مدد کر  تشخیصدرج ذیل سکرپٹ 

 کرے۔محسوس  ہچکچا ہٹ سےجب کلائنٹ شرمیلا ہوا اور معلومات بانٹنے  (1

 ان پر زور نہ دیں ۔ تو کا ہر وقت احترام کرنا وروری ہے۔ اگر وہ معلومات بانٹنے میں   چینی یا    آرامی ظاہر کریںکلائنٹ 

 الات کے واب دے۔ یہ   وروری ہے  وہ آپ کے سوکہہے  شروع میں کلائنٹ کو یہ بتانا مددگار ثابت ہوسکتا ہےکہ اس پر لازم نہیں  

پرسکون   معلومات فراہم کرنے  کے بارے میں گر وہ ا سب فیصلے خود کر سکتا ہے اور  لیےاپنے سیشن کے دوران  کہ کلا ئنٹ کو بتائیں کہ وہ 

 ۔ نہ ڈالیں  ؤمحسوس  نہیں کر رہا تو اس  پر دبا
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  کے لیے تشخیص +PMگروپ :      4باب

 

  کہ آپ اسکا واب دیں۔ ورور ی نہیں یہ  دینے میں آرام دہ محسوس نہیں کرتے،تواگر آپ میرے کسی بھی سوال کا واب 

 

  ا آپ نے کلائنٹ کو بولنے سے روکنا ہے (2

تشخیص  کے  وکہ   ہو کلائنٹ کو اس موضوع سے ہٹانا ہوگاس  کے بارے میں وہ بہت زیادہ بول رہا  ایسے مواقع آئیں گے جب آپ نے

ئنٹ کو ایک سے  دوسری مخصوص معلومات لینا چاہتےہیں ۔یہ وروری ہے کہ آپ   کلااس سے  سے مناسبت نہیں رکھتا۔یا جب آپ الا س 

 ۔بات پر منتقل کر تے ہوئے گرم وشی کا مظاہرہ کریں 

 نیچے ایک مثال ہے کہ کیسے آپ حساس طریقے سے موضوع بدل تے ہ ہیں۔ 

جاننے میں  س  کے الا س سے   ہے چیز اور بہت سی مشکلات کاسامنا کیا ہے اس کے باوود ایکایسا محسوس ہوتا ہے کہ آپ نے 

 ۔ /رکھتی ہوںدلچسپی رکھتا ہوں

 )اگلا سوال پوچھیں(۔

 

 لیکن   جب آپ کے پاس وقت کم ہو۔،  خاص طور پربات کرنے کی  ورورت پڑتی ہے  بعض اوقات آپ کو کلائنٹ کے ساتھ براہ راست 

 ہے کہ تب بھی آپ کلائنٹ کے احساسات کا خیال رکھیں۔مثلاً  یہ اہم

 ہوجائے۔ ابھی بھی مجھے بہت سے سوالات کہ وقت ختم/چاہتی مجھے اس بارے میں جاننے میں بہت دلچسپی ہے ، لیکن میں نہیں چاہتا 

 جائے گا اس میں آپ کی   دوسری بچ کیا یہ ٹھیک ہوگا کہ اگر ابھی ان کے بارے میں بات کرلیں اور و وقت۔کرنے کی ورورت ہے 

 چیزوں کے بارے میں بات کریں گے؟

 

 خاندان کی شمولیت:

 

ان  میں شامل ہو سکتا ہے۔ کلائنٹس والدین اور خاند ثابت  کے متعلق بات کرنا مددگار +PMکچھ حالات میں خاندان کے افراد سے گروپ 

 میں یہ  وروری ہے دوسرے افراد   کی بھی پروگرام میں شمولیت  کا کہہ  تے ہ ہیں کہ انھیں بھی گروپ میں شامل ہونے کا موقع دیا جائے۔ اس سلسلے

 ملاقات کریں۔ کہ مددگار گروپ شروع کرنے سے پہلے  کلائنٹ سے او ر اس کے خاندان کے افراد سے
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کو  سوچنے  کا مناسب  وقت کلائنٹس  میں  کے سیشن میں اور دوسرے وزٹ میں بھی کیا جاسکتا ہے، استشخیص یہ  پروگرام    شروع  کرنے سے پہلے  والی 

 مل جائے گا کہ کیا   وہ پروگرام میں شامل ہونا  چاہتے ہیں ۔

   بات کر یں کہ:یقینی بنائیں کہ خاندان کےافراد  سےان چیزوں کے متعلق

  گروپPM + کن مسائل سے متعلق ہے ۔ 

   فائدہ مند ہے ۔ کیسے اس پروگرام میں شامل   ہونا کلائنٹ کے لیے 

 تشخیص کےسکورز اور و ہ خصوصی مسائل و  تشخیص) اس میں   کلائنٹ کو  گروپ میں کیوں شامل کیا گیا ہے۔ یہ وہ معلوما ت ہونی چاہیئے

 ہیں شامل  نہیں ہیں( و کلائنٹ کی راز داری برقرار رکھیں ۔میں بیان کیے گئے  

  کرتے ہیں۔سندکو بتانا   اپنے خاندان  ہمیشہ کلائنٹ  سے پہلے بات کرلیں کہ وہ کونسی معلومات  

  5)ہر ہفتے میں دو گھنٹے کے کیا وروری ہےلیےکلائنٹ  کی شمولیت کے  
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 ش
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ن

 

 ش
سی

ں کی مشق کے دوران حکمت عملیوزمیں شامل ہونا، 

 ۔ کرنا( 

 یہ پروگرام رضاکارانہ ہے۔ 

 دیں ۔ واب  کے  متعلق سوالات سے  پروگرام 

 ایسے معاشرے سے تعلق آپ کے لیے درج ذیل ایک  گفتگو تجویز کی گئی ہے  کہ ایک  ایسی خاتون  کو کیسے پروگرام میں   شامل کیا جائے  و

 :اجازت لینے میں مشکل ہو لیےگھر سے نکلنے کے  لیےجہاں انی  بہتری کے ،رکھتی ہو 

ری کرتی ہیں۔ خاندان کو بھرپور بھائیوں اور  بزرگوں کی اہم ذمہ دار یاں پو ،گھر بنانے میں  خواتین کا اہم کردار ہوتا ہے۔ وہ بچوں ، بہن

جذباتی مسائل سے متا ثر ہوسکتی ہے ،  زندی  کے   عملی اوران کی ذاتی صحت بھی اہم ہے۔ ان کی صحت  لیےطریقے سے چلانے کے 

وزگاری خصوصاً جب وہ ایسے حالات میں زندی  گزاررہی ہو جہا ں مصیبتوں کا سامنا ہو جیساکہ ملے  ، تشدد،  ویز واقارب کی موت، بیر

پروگرام لوگوں  + PM(۔ہو   اورعدم تحفظ وغیرہ)صرف اس بارے میں بات کریں و آپ  کے علاقے سے مناسبت رکھتا/  متعلقہ

 جائیں   کے قابل ہو کو ان جذباتی اور عملی مسائل سے بہتر طور پر نمٹنے میں مدد دیتا ہے۔ اگر وہ اپنے مسائل کو بہتر طور پر حل کرنے

ئل کو بہتر خوش  رہنے کے ساتھ  اپنے خاندان کے افراد کو زیادہ وقت دے سکتی ہیں۔ ایک دفعہ جب وہ اپنے مساخود  توتب ہی وہ 

کر سکتی ہیں۔  کے مسائل  بہتر طور پر حل وزمرہ زندی  انی  روہ  طریقے سے حل کرنا سیکھ لیتی ہیں، تو پھر پروگرام ختم ہونے کے بعد بھی  

 خاندان والوں کی زندی  میں بھی بہتری لا اور  اس کے ساتھ ساتھ ہیں  ن حکمت عملیوں کے متعلق بتاسکتیوہ اپنے اردگرد  دوسروں کو ا

دفعہ سیشن کے  سکتی ہیں۔ اس سلسلے میں آپ کا تعاون بہت وروری ہے۔ انہیں )نام( اگلے پانچ ہفتوں کے دورا ن ہر  ہفتے میں ایک

 ذمہ داریاں متاثر ہو رہی اس کی  گھریلو اس سے   ہے۔ شروع میں آپ محسوس کریں گے کہگھنٹے 2آنا ہوگا۔ سیشن کا دورانیہ تقریباً  لیے

 ۔ہیں۔  لیکن امید ہے کہ اس پروگرام کاحصہ بننے کے بعد آپ  اس کے مزاج اور کام میں مثبت تبدیلی محسوس کریں گے
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  کے لیے تشخیص +PMگروپ :      4باب

 : PSYCHLOPS    پروگرام  کے دوران کیا جانے والا

کرنا ہوگا۔یہ  پروگرام کے دوران کیا جانے والا ورژن کہلاتا   PSYCHLOPSکے ہر سیشن میں ہر   کلائنٹ کے ساتھ  + PMآپ کو  گروپ 

انٹرویو  یا اختتام پر(۔ جب دورانکے   وقت  مکمل کرناچاہیے )سیشن سے پہلے ، سیشن بھی  کسیوقفے کے دوران  دیکھیں(۔  آپ  کو اسے   Bہے)ضمیمہ 

۔   سکےسُن نہ تا کہ کوئی بھی کلائنٹ کے وابات،ئنٹ کے وابات کی رازداری کو یقینی بنائیں ۔ یعنی ایسی جگہ و دوسروں سے دور ہومکمل کر لیں تو کلا

 کلا ئنٹس کے لیے یہ واضح کریں کہ آپ ان سے  ہر سیشن  میں ایک جیسے سوالات  کیوں پوچھتے ہیں۔

 تجویز شدہ سکرپٹ:

 

آپ تشخیص ہم یہ  میں مدد دیں گے۔  کو سمجھنے یہ سوالات ہمیں اسی چیز اور   دیکھیں ہم آپ کی کارکردی  کے دوران  یہ بہت  اہم ہے کہ  پروگرام

 سوالات کا   ی  آرہی ہے یانہیں۔ ان ،چاہے آپ میں بہتر  صحیح  واب دیں سب سے  ہر سیشن میں  مکمل کریں گے۔ براہ مہربانی ان سوالات کے

 ۔کرے گا  متاثر نہیں علاج کو کسی طرح بھیآپ کے دینا، واب
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 5باب نمبر 

PM +  1نمبر  سیشن ( ذہنی دباؤ  سے نمٹنا بوجھ اورپروگرا م   کی سمجھ) 

 

 : 1سیشن نمبر 

 مواد  وقت اجزا 

 پینےکاانتظام کرناکھانے  منٹ20 آنا اور بیٹھنا گروپ میں 

 منٹ 15 کروانا اور تعارف کہنا خوش آمدید

 نشاندہی وا س  کیکے نام  شرکاء اگر ممکن ہو تو 

 کارڈ دیں

 شیٹ اور مارکرز بڑی منٹ 10 گائیڈ لائینز کے لیے   گروپ 

PM+منٹ 15 کیا ہے 

PM +  ، پروگرام میں شرکت کیکیا ہے 

 ٹیبل کا  تمشکلاووہات کے پوسٹرز اور 

  گولااون کا

 تصاویر لیےکیس کی مثالوں کے  منٹ10 ااادی مقاصد

 منٹ 10وقفہ 

 پوسٹرز 4 منٹ 20 ہیں   مصیبت /آفات کیا

 منٹ 25 ذہنی دباؤ سے نمٹنا

 اور مارکرز شیٹ بڑی

 تصاویر لیےکیس کی مثال کے 

 منٹ10 سیشن کا اختتام

 منصوبہ بندیکی   ہوم ورک 

 ہینڈ آوٹسکے  “  سے نمٹنا ذہنی دباؤ"ـ

 پروگرام کے بعد کی تشخیص

 منٹ10

 کر لیں مکمل اسے   آپ س  وقت مناسب سمجھیں)

 (مثلاً سیشن کے شروع یا اختتام پر

 

 پستربیت کےدوران کیاجانےوالاسائیکلو
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  پروگرام کی سمجھ بوجھ اور ذہنی دبأو سے نمٹنا  +PM:      5باب

 

 

  کی تیاری : پہلے سیشن 

  کریں۔یلی تبد اس میں ہے ۔ اگر ورورت ہو تو موزوں  لیےگروپ کے آپ کے  یقینی بنائیں کہ کیس کی مثالاس بات کو 

 ایک دوسرے  کوہر شخص گرمی  گروپ کے سر کون سی تعارفی سرگرمی کریں گے۔یہ آپ  گروپ کے ساتھ  اس بات کا فیصلہ کریں کہ

 ۔مدد دے ی کے بارے میں تھوڑا بہت جاننے میں 

o   ضمیمہ نام تجویز کریں  کے اگر  ورورت ہو تو  کلائنٹس(  گروپ گائیڈ لائنز کا چارٹF) 

o PM + پوسٹر /  لیے کے ہے اس  کیاPM+حکمت عملیوں  کا چارٹ  )ضمیمہ جات دیکھیں(چار  کی 

o )اون کا گولا  )گروپ ایکٹیو ک کے لیے 

o   چار پوسٹرز لیے)مصیبت یا آفات کیا ہیں( کے 

o PM +گولاکے لیے اون کا   ا یکٹیو کسے نمٹنے کی کیا ہے ذہنی دباؤ 

o  کلائنٹس پروگرام میں شرکت کے مقاصد لکھنا چاہیں ( اگر ) پیپرز اور پنسل 

o  پیپرزاور  گھڑی ، مارکزر لیےکے کی ا یکٹیو ک   ذہنی دباؤ سے نمٹنے 

o  لیے)غبارے  (ذہنی دباؤ سے نمٹنے کے 

 ضمیمہ اشارے   مددگار  لیےسے نمٹنے کے  ذہنی دباؤ(پڑھیںE) 

 

 منٹ 10          اور تعارف کہناخوش آمدید

 کہیں ۔ گروپ کو خوش آمدید  .1

 ۔کروایں  اپنا تعارف  .2

 کرتے ہیں۔ محسوس   آرام دہ میں میں بتانے  جسے آپ گروپ اپنے بارے میں کچھ  بتائیں 

 انے کا کہیں۔وگروپ میں ہر شخص کو اپنا تعارف کر .3

 بتائیں۔ کچھ انہیں کہیں کہ اپنا نام اور اپنے بارے میں 

   ۔یں گےکرسکون محسوس وہ پُرجب گے  بتائیں    معلوماتاپنے بارے میں تب ہی  کلائنٹس 
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 (optional introduction activities)تعارفی سرگرمیاں دیگر 

a ) منٹ دیں)مثلاً  3  لیےت کرنے کے ۔ ہر وڑ ے / گروپ کو اپنے بار ے میں با اپنا تعارف کروایا ہے وں میں وڑکیا کلائنٹس نے پہلے

ایسی اور ایک  کر تعارف کروائے پھر بڑے گروپ میں ہر شخص اپنے پارٹنر کا نام  س۔وغیرہ(  ،کہاں سے تعلق رکھتے ہیں وہ خاندان ،  ،نام 

 ہے ۔جانی  نے اپنے پارٹنر کے متعلق ا س و   بات بتائے 

bر کو (      اگر میں ہوتا۔۔۔۔ گیم: سرگرمی کو شروع کرنے سے پہلے مددگاCategory کا فیصلہ کرنا ہوگا) مثلاً جانوروں، رنگوں ، کارٹون کے 

ہوتا )مثلاً جانور( میں ایک ہوں   ۔۔۔۔۔۔۔۔میں اور بتائیں کہ اگر کہیں  نے کا کو اپنا نام بتا کلائنٹس   ( اور پھر  وغیرہ مشہور شخصیات،کردار 

 گا۔۔۔۔۔۔۔

 ۔   بتائیں  کرنے کی وجہ کی الصلہ افزائی کرتے ہ ہیں کہ جانور / رنگ منتخب کلائنٹ  آپ 

c ھنٹی  بجادیں یا اوچی  آوازمیں کہیں ۔ایک منٹ کے بعد ہیںمنٹ  پاس دوان کے  لیے(  انہیں بتائیں کہ ایک دوسرے سے تعارف کے 

ایک منٹ ہوگا۔ اس  لیے نیچے منتقل کریں ۔ ان کےپاس خود کو نئے پارٹنر کے ساتھ تعارف کرانے کےلائن  کریں۔ اور ایک "تبدیل "

 سرگرمی کو جار ی رکھیں یہاں تک  کہ ہر کو ئی ایک دوسرے سے لائن میں متعارف ہوجائے۔

(d و آپ نے پہلے سے تیار کی ہوئی مناسب ثقافتی  سرگرمی/ رسمی سرگرمی )۔ہو )مثلاً گانا یا دعا 

 نشاندہی وا س  کارڈ دیں نام کیکےشرکاء اگر ممکن ہو تو  (4

س کے متعلق معلومات فراہم کریں۔ (5

ک

 

ن
 س
جِی

 لا

 ۔ٹوائلٹ کی طرف رہنمائی  

 ۔(ہے نانہیں جا گھر  اس دوران  کوکلائنٹس  کا وقت ہوگا تو کیا کرنا ہوگا)مثلاً وقفے  جب 

 ۔گا جائے یاد کیا میں کھانے 

 س کے الا س سے  کسی

ک

 

ن
سِ
ج

 ۔کا سوال ہو تو ان کے واب دیں لا



 

49 
 

 

  پروگرام کی سمجھ بوجھ اور ذہنی دبأو سے نمٹنا  +PM:      5باب

 

 :سیشن کے بارے میں معلومات (6

 کونسے دن اور وقت پر سیشن ہوگا۔ 

 شروع کرسکیں۔  سیشن  منٹ تک پہنچنا ہوگا تاکہ آپ 15 سیشن شروع ہونے کے  ہرکسی کو 

  ًاور درمیان میں  45تقریبا  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

  وقفہ  ۔)نوٹ: وقفہ ہو گا   ایک  لیےمنٹ کے  10منٹ کے دو 

 
 

 

چھوڑ  ، آپ اسے ہےآپ

 ۔اس پر متفق ہوں( کلائنٹس  سب  بھی تے ہ ہیں اگر 

  ۔سیشن کے  دوران کی تشخیص 

 تجویز شدہ سکرپٹ:

بانی مکمل کریں گے۔ براہ مہر (آپ سے )تشخیص ہم ہر سیشن میں یہ بہت اہم ہے۔ دیکھنا    پروگرام میں  آپ کی کارکردی  کو پورے

وابات آپ کے  آ پ میں بہتری نہیں آرہی۔ ان سوالا ت کے تب بھی جبچاہے سے دیں  یمانداری سوالات کے وابات ا

 علاج کو کسی طر ح بھی متاثر نہیں کریں گے۔

 کی وضاحت کریںپلان  آج  کے سیشن کے  (7

  ہے۔ہوسکتابت ثا یہ کیسے مددگار  لیےیہاں موود تمام لوگوں کے  جاننا  کہ  یہ  وگرام کے بارے میں پر  

  دباؤ سے نمٹنے میں مدد دیتی ہے۔ذہنی  پہلی حکمت عملی کا تعارف کرائیں و 

 : اپنے کردار کےبارے میں مختصر معلومات ہیا کریں (8

  ہر کسی کو بتانا کہ PM +  کس طرح مددگار ثابت ہو سکتی ہیں۔ لیےکی مہارتیں ان کے 

  بہ موودہے۔کے ساتھ لوگوں کی مدد کرنے کا تجربطور مددگار آ پ کے پاس عملی مسائل اور جذباتی مسائل 

 :بارے میں بتائیں  آج کےسیشن کے  (9

  ہوسکتا ہے۔ ثابت مددگار یہ کیسے لیےاور یہاں موود تمام لوگوں کے  لیےپروگرام کے بارے میں جاننے کے 

  مددگار ہے۔ لیےدباؤ سے نمٹنے کے ذہنی  پہلی حکمت عملی کا تعارف کرائیں و 
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 منٹ           10         گروپ کی گائیڈ لائینز       

 :اً   بتائیں مختصرکرنے کے طریقے   کے بارے میں  گروپ میں بات چیت  .1

 اور جذباتی مسائل کے متعلق بات چیت ر اپنے عملی اوسیکھنےعملیاں   کی نئی حکمتہر کسی کو  مسائل سے نمٹنے 

 کرنے کا موقع دیا جائے گا۔ 

 وسرے سے چیز کرنے کی کوشش کرتے ہیں تو گروپ میں ایک دوسرے کی مدد کریں  اور ایک د  جب کوئی نئی

 سیکھیں۔

 پھر  کو درپیش ہیں لیکنو مسائل سب ہوتی  نہیں کے بارے میں  بات چیت ان مسائل  بعض اوقات گروپ کی 

 اہم ہے۔ مل ہونا بھی اس بات چیت میں شا

 

 چیت :گروپ کے قوانین اور توقعات پر بات  .2

  ۔کے متعلق تمام ذاتی معلومات گروپ کے اندر ہی رہنی چاہیئےکلائنٹ 

  بتائیں:کے بارے میں  کو رازداری کی تین حدود  کلائنٹ 

  کرنے کا خطرہختم اگر کسی کی زندی  خطرے میں محسوس ہوتی ہے مثلاً انی  زندی  یا کسی دوسرے کی زندی  

 معلومات دی کلائنٹس کے متعلق ور گروپ میں کیا ہوتا ہے ا یا جاتا ہے کہ یہ بتا پروگرام کی ٹیم بشمول سپروائزر کو 

 ہے۔ کیا جا رہافراہم  یقہ علاجطر کلائنٹس کو بہترین نے کے لیے ہے کہ یقینی بناجاتی ہیں۔ یہ اس بات کو 

  ہوتی ہےسمیت رازداری برقرار رکھنے کی ذمہ داری پورے گروپ پر لاگو کلائنٹس  گروپ کے مددگار اور  

ں سے ایک دوسرے سے گروپ کے بارے میں بات نہ کریں۔ انھیں خاندان یا دوستو کلائنٹ  )جیساکہ 

 ۔ متعلق بات نہیں کرنی چاہیے(سے   کلائنٹس  گروپ کے 

   سے مزید اصول تجویز کرنے کا کہیں۔  کلائنٹ 

o  ۔ہیں تے ہ  گرو پ میں شرکت کےلیے  مدد کرکی  اصول ہیں و آپکون سے اہم 
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 کر کے یالکھ کر(لیں کو بڑے پیپر پر لکھ اصولوں  .3

 

 

ئ

 ۔)علامات کو چسپاں کرکے، ڈرائ

  ہوسکتا ہے جب آپ  کہ آپ کسی بھی وقت ان کا الالہ دے سکیں )یہ تبہےتاتا لگا ہوا ہو  ہر سیشن میں پوسٹر

 ۔کوئی اصول  توڑا جارہا ہے(کو محسوس ہو کہ 

 شامل کریں: ورور یقینی بنائیں کہ مندرجہ ذیل ہدایات 

o  کریں۔احترا م  کا   کے مختلف تجرباتمصیبت کیہر کسی 

o  کوئی مسئلہ نہیں ہے۔ ئے تو ہوجاپریشان  کوئی  گروپ میںاگر 

o   کلائنٹ کی بات چیت میں شرکت یکساں اہمیت   رکھتی ہے۔ ہر 

o  وقت کی پابندی کریں۔ 

o  
 

ن

 

 ش
سی

 ز

 

 ۔ کریں  زیادہ حکمت عملیوں کی مشق سے  زیادہ کے دوران ز

   کیا کرنا چاہیے۔وضاحت کریں کہ جب وہ کسی دوسرے کو گروپ سے باہر دیکھیں تو انہیں کلائنٹس  کے لیے  

 ن محسوس کرتے شرکاءکی فیصلہ کرنے میں الصلہ افزائی کریں کہ  کیا وہ سب کے ساتھ آرام دہ اور پرسکو

 ہیں۔

 

PM + منٹ 15               کیا ہے 

PM + :کا مقصد 

   ۔ طریقے سے سمجھیں کو صحیح  پروگرام لیےکی  مدد کرنے کے کلائنٹس 

   لیے سے نمٹنے کے کہ اس میں کچھ اچھی حکمت عملیاں ہیں و ان کے مسائلدلائیں  کو امیدکلائنٹس 

 ہوں ی ۔ثابت مدد گار 

PM +  ااامات:کے 

1. PM+لیں کا جائزہ 

 PM + پوسٹر کا استعمال کریں۔ لیےکے  سمجھانے   ، یہکیا ہے 
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 یں۔ اہم نکات کو شامل کر

 PM + خاندان میں عملی مسائل )جیساکہ   روزگاری ، گھریلو مسائل کلائنٹ کے  کی حکمت عملیاں 

 ۔ہیں کرتی مدد میں نمٹنے سے دونوں ،(ہ وغیر،دباؤ ذہنی ، نییشاپر ، سییوما ، کیفیت کی افسردی  )اور جذباتی مسائل(جھگڑے

  سے تشخیص  علاج سے پہلے کیو ان مسائل کا شکار ہیں  ) ،کی مثالیں دیں جنہیں آپ جاتے  ہیںکلائنٹس  آپ ان

  ۔ معلومات  س کر(

  حکمت عملیاں سکھائی جاتی ہیں۔ 4میں 1-4سیشن 

 ہ زندی  میں ایک کیس کی مثال کو ہر حکمت عملی کی وضاحت کے لیے استعمال کیا جاتا ہے اور یہ کیسے روز مر

 ہو سکتی ہے۔ثابت مددگار 

  کلائنٹ اگر تمام سیشن میں شرکت کرے توPM+بہت بہتر کام کرتا ہے۔ 

 چا کلائنٹس کو سیشن کے دوران حکمت عملیوں کی زیادہ سے زیادہ مشق کرنی ٔ  ۔ہ  

  چااگر کوئی کلائنٹ شرکت نہیں کر سکتا تو اسے آپ کو پہلے اطلاع کرنی ٔ  ۔ہ  

 

 :مثال سے متعارف کروائیں کی سکرپٹ پڑھ کر کلائنٹس کو کیس یلدرج ذ .2

 ۔یںخانے کاالالہ د یلدرج  ذ لیےشدہ سکرپٹ کے  یزتجو 

   مثال میں بیان کی گئی عورت کا نام بتانے کا کہیں۔ کو کلائنٹس 

 ۔  یںکر یلمات تبدمعلو پس منظر کی،  لیےشناخت  کے   اسکیکہ وہ   یںکر الصلہ افزائی کی کلائنٹس 

  ً۔ہوغیر ،ہیں م کیاپس منظر سے ، اس کے بچوں کے نا ہے، کون سے ثقافتی کون سے علاقے سے آئی یہمثلا 

جیسی مشکلات  ،ت کا سامنا کیاکہ ہر سیشن میں ہم ایک عورت کی کہانی سنیں گے س  نے ایسی مشکلا کی  ہے  جیساکہ ہم نے پہلے بات

کی    کیسے اس عورت نے حکمت عملیکہ آپکو درپیش ہیں۔ تاہم جب ہم نئی حکمت عملی متعارف کرواتے ہیں تو ہم پہلے یہ دیکھیں گئے

حکمت عملی کو کیسے استعمال کریں گے۔ اس  اس  لیےاپنے مسائل سے نمٹنے کے  سمجھنے میں مدد دے ی  کہ آپیہ  مشق کی۔ یہ آپ کو 

کون سے اسے   ہے؟ سے پہلے کہ ہم اسکے بارے میں جانیں ہمیں پہلے اسے کوئی نام دینا ہوگا۔ کیا  آپ میں سے کوئی نام تجویز کر سکتا

 علاقے سے تعلق رکھنا چاہیے ؟

 ہمارے گروپ کا حصہ بن سکے۔یہ عورت  نا چاہیں س  سے و آپ شامل کرکوئی اور مزید تفصیلات 

 ہوں۔ /بتاتی میں آپ کو اس کے بارے میں مزید تفصیلات بتاتا
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 کیس کی مثال پڑھنا جاری رکھیں۔ 

 دکھائیں  1تصویر 

 بچے ہیں۔ 3اسکے  ۔سالہ شادی شدہ خاتون ہے 34)نام( ایک 

وہ  نکہ۔ اس نے کھانا چھوڑا ہوا ہے کیو  لگتی نہیں سردرد تھا اور اسے بھوک بھی یداسے شد نکہکیو ورکر سے ملی ہیلتھ میں وہ حال ہی

ورکر  ہے ۔ ہیلتھ تر تھکاوٹ محسوس کرتی دہیااور وہ ز  پاتی سے سونہیں یقےکہ وہ اچھے طر یااس نے بتا ۔کرتی بھوک محسوس نہیں

 ہے ۔ دباؤ  ئد اسے ذہنیہے اور شا یتید دکھائی یشانپر یہ نکہہو کیوثابت  مدد گار  لیےاس کے  + PM نے سوچا کہ شائد 

 ۔ ہوگا ثابت مددگار لیےس کے پروگرام ا   یہ کہ کیا کے لیے ملی لگانے اندازہ   یہکے مددگار سے  + PMوہ گرو پ  

 

 ۔دکھائیں 2تصویر 

 

دکھائیں( اور اس  3کہ اسکا سردرد )تصویر ہیں جیسا شامل  کہ اس کے دوبنیادی مسائل میں جسمانی مسائلبتایا تشخیص میں اس نے 

 اور پریشانی کا باعث ہیں۔ دباؤذہنی  کے شوہر کے ساتھ تعلقات ۔یہی دونوں مسائل اس کے

 دکھائیں 4تصویر 

 قریب ی ل لیکن جب اسکی ہوگئے۔ وہ انی  ماں کے بہت مزید خراب  اس نے بتایا کہ یہ مسائل اس کی والدہ کی وفات کے بعد

بہت خطرناک تھا۔ اس کے  س کے لیے ا تو وہ ان سے ملنے نہیں گئی۔ کیونکہ  بچے کے ساتھ سفر کرنا والدہ بیمار ہونا شروع ہوئیں

 ۔بغیر ہی والدہ فوت ہوگئیںکہے خداحافظ 

 مند ی ل۔رضا لیےموزوں ہوگا۔ وہ بھی شرکت کے  لیے)نام ( کے  + PM سال پہلے ہوا۔ فیصلہ کیا گیا کہ گرو پ  2یہ تقریباً 

 گروپ میں آنے کی ووہات کی وضاحت: + PMکی  کلائنٹ   .3

  سرگرمی ہے ۔     صرف تعارفی اور مختصریہ کی الصلہ افزائی نہ کریںدینے اس سرگرمی میں بہت ذاتی معلومات 

  الصلہ افزائی کریں کہ کی کلائنٹس  کرتے۔ نہیں  بتانے میں پرسکون محسوس مخصوص معلومات کلائنٹس  کہ کچھ  خیال رکھیں 

 ۔جن میں وہ خود  پرسکون محسوس کرتے ہیں کے بارے میں بتائیں  صرف وہ ان چیزوں

  اس سرگرمی کے دوران پریشانی محسوس کریں گے۔ کلائنٹس  تیار رہیں کہ کچھ 

 

 



 

 تی مدددہ علاقوں میں ذہنی دباؤسے متاثرہ بالغ افراد کے لیے نفسیازآفات اور مصیبت            :                   (+Group PM) پرابلم مینجمنٹ پلسگروپ  

54 
 

 

 تجویز شدہ سکرپٹ:

، ناخوش ؤذہنی دبا   موود ہیں کیونکہ ہم انی  زندگیوں میں مختلف پریشانیوں کا سامنا کرتے ہیں و ہمارے لیے اس لیےہم سب یہاں 

نے کی ورورت نہیں ہے۔ اور آپ کو اس وجہ سے  شرمندہ ہو طریی ہے  بنتی ہیں۔ یہ ردعمل ہونے اور بعض اوقات مایوسی کی ووہات 

کے بارے میں بات  ہا ت کے متعلق بات کریں ۔ اس سرگرمی میں ہم صرف عمومی معلوما تاب گرو پ میں شرکت کی کچھ وو ،آئیں

 ۔کریں گے  چیت 

 

 ہدایات :

  اور  نام اپنا  پکڑا کر گولا اون کا  کلائنٹس کوPM+آپ کہتے ہیں کہ میں   مثلاً)بتانے کا کہیں۔  وجہ  ایک  گروپ میں شمولیت کی

مددگار اون کے آخری ) سے آیا ہوں ۔کم کرنے کے مقصدذہنی دباؤ اپنااورلیےیہاں خاندان والوں سے اپنے تعلقات بہتر بنانے کے 

 نک دی دیتاہے۔  یہ مددگار ہے اور آخری سرے کو چھوڑے بغیر اس کی طرف اون کی گیندتا گروپ میں کسی کانام پکار سرے کو  پکڑکر

۔ یہ شخص گروپ میں اپنا نام دہراتا ہے اور گروپ )اون کے سرے کو پکڑکر نئے شخص کو دینا (ساتھ ایک رابطہ تشکیل دیتاہے۔ کے

PM + کو اس شخص کی میں آنے کی ایک وجہ بتاتا ہے۔  پھر وہ اون کے سرے کو پکڑ کر کسی دوسرے کا نام بولتے ہیں اور اون کی گیند 

کسی کی باری آنے تک یہ عمل دہرایا  گروپ میں موود ہر کے ایک دھاگے کو پکڑے رکھتے ہیں اون   طرف نک دی دیتے ہیں۔جبکہ

 ۔جاتا ہے 

 کا جال سا  بن جاتا ہے۔ اون  آخر میں

o ۔اس سرگرمی کا مختصر اور واضح نتیجہ اخذ کریں 

o ۔ذیل میں تجویز شدہ سکرپٹ کا جائزہ لیں 

مشکلات کا انی  زندگیوں میں سامنا  اور تجربات  کے لحاظ سے مختلف ہیں  ۔ ہم جن  ایک دوسرے سے شخصیت  کلائنٹس  م جبکہ گروپ میں تما

  بن گیا ہے۔ کا آپس میں ایک تعلق ہم سب کر گروپ میں آ لیےان کے ذریعے اور ہماری بہتری کی خواہش کے  ،کررہے ہیں

 

  کا جائز ہ لیں()اگلے صفحے پر ٹیبلئیں ان کی وضاحت   پیش آ کلائنٹ  کو  میں آنے میں و مشکلات + PM گروپ  .4

  طرح سے مددگار ہوسکتاہے:میں شرکت کی ووہات بیان کرنا کئی + PMگروپ  کلائنٹس  کے لیے  

    ھا تے ہ ہیں۔کے جذبات اور ان کی  گروپ میں شرکت کو بڑکلائنٹس آپ ان ووہات کو استعمال کر کے 
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  پروگرام کی سمجھ بوجھ اور ذہنی دبأو سے نمٹنا  +PM:      5باب

 ووہات کی کوشش نہیں کر رہا تو آپ اسے گروپ میں  شرکت کی لیےکی مشق کرنے کے +PM  کلائنٹ  مثلاً اگر

 یاد دہانی  کرواتے ہ ہیں۔

 تمام مسائل ے میر کی، پروگرام کے بارے میں غلط توقعات کو درست کرتے ہ ہیں مثلاً )یہ پروگرام  کلائنٹ  آپ

 ۔حل کردے گا یا مجھے نوکری دی جائے ی  وغیرہ (

 

  ہے۔سکتاہو ثابت  میں شرکت  کرنے میں مددگار + PMان مشکلات پر بات چیت کرنا  گروپ 

 یہ مشکلات حل کرنے کے قابل ہوتی ہیں۔ 

کے  کے بچے کلائنٹ   سفر کر سکتا ہے۔ کسیکے ساتھ کلائنٹ  تو و ہ کسی دوسرےہےمثلاً اگر کسی کو ٹرانسپورٹ کا مسئلہ 

 کر ا س   گروپ  پر مسئلہ
س
  سوچ سکتاہے۔کے بارے  کے حل  مِ

  کلائنٹسبطور مددگار آپ کو  ٔ  ئنٹس کے جذبات پر اثر ہوتا ہے۔کلا کیونکہ اس کا  کی مشکلات سے واقف ہونا چاہ  

  سے اچھے تعلقات یہ کلائنٹس   ہیں کی آ پ ا ن کی گروپ میں آنے کی  مشکلات کو سمجھتے  ہیں تو کرتے  محسوساگر وہ یہ

 میں مددفراہم کرتاہے۔قائم رکھنے 

 

 (  کیس کی مثال پڑھیں۔کلائنٹس )سے ان کے آنے کی ووہات اور مشکلات پوچھنےسے پہلے 

 تجویز شدہ سکرپٹ:

 کریں گرو پ میں آنے کی مختلف ووہات اور مشکلات ہوسکتی ہیں۔ یہ بہت اہم ہے کہ ان پر ہم اکھٹے ہو کر بات چیت + PMہم سب کی 

کچھ )کیس کی  لیےلیت اور ووہات کے شمومیں  پروگرام حل نکال تے ہ ہیں ان مشکلات کا حل تلاش کریں ۔ آئیں اورجن مشکلات کا ہم

 کا جائزہ لیں۔ مثالوں ( 

 

 کیس کی مثال:

 :کھائیںد 5تصویر 

 

، /توانائی /ہمت کی  نیند، قوت اس پروگرام میں شمولیت سے اس کہ اسے محسوس ہوتا ہے ،آنے کی بنیادی وجہ یہ ہےمیں )نام( کی گروپ 

میں بیان کرنا چاہتی ہے  اور امید ہے کہ اسکا سردرد بھی بہتر ہوجائے گا۔ وہ شوہر کے ساتھ اپنے جھگڑے کو بھی گروپ ہے  بھوک بہتر ہوی 
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ی  اور دوبارہ انی  دوستوں سے   کے قابل ہوجائے۔ اسے یہ امید ہے کہ گروپ میں آنےسے وہ بچوں سے کھیلنے اور لطف اندوز ہونے

 ملاقات کرے ی ۔

 

میں آنا مشکل ہوگا۔  سیشن لیےکچھ مسائل بھی ہیں ۔وہ اس بارے میں بھی فکر مند ہے کہ اس کے  لیے)نام (کے گرو پ میں آنے کے 

انی  قوت کو اکھٹا کرنا اور کام شروع کرنا بہت مشکل  لیےکیونکہ وہ صبح کے وقت بہت تھکاوٹ محسوس کرتی ہے ۔اور اسے بستر سے ا ٹھنے کے 

 محسوس ہوتا ہے ۔مددگار کے مطابق  یہ  مسائل قابل فہم  ہیں۔

 

ساتھ گروپ   اس کے متعلق مزید بات چیت کی گئی۔ اور اسکی ہمسائی و اسے جانتی ہے اور گروپ میں شامل ہے ۔ اس نے کہا کہ وہ اس کے

 دیکھ بھال کرنے میں آنے میں خوشی محسوس کرے ی ۔ پھر یہ مسئلہ حل ہوگیا۔ وہ اپنے بچے کو بھی گروپ میں لانا چاہتی ہے کیونکہ اس کی

کو  نظر انداز نہیں مسئلے   جہ ہوگا لیکن اس گروپ میں مداخلت کرنے کی و لیے نہیں ہے۔ انھوں نے بات چیت کی کہ یہ اس کے کوئی لیےکے 

 کیا جاسکتا ۔

مشکلات سے واقف  آنے کی اور   اسے احساس ہوا کہ مددگار  اس کے گروپ میں اس نے پر سکون محسوس کیا یعےکے ذر اس با ت چیت

بہت پر وش  شرکت کے لیے اور وہ گروپ میں              تھا رکھا گیا نان کا دھیا  ی ل کی نبیا  مشکلاتکہ اس  نے و  نے محسوس کیا)نام(  لیکن.ہے

 ۔ی ل

 ئنٹسکلا کے ساتھ(اگر زیادہ کلائنٹس  3یا 2فیصلہ کریں کہ اگلی بات چیت بڑے  گروپ میں ہوی  یا چھوٹے گروپ میں) مثلاً ہر گروپ میں 

 ۔ہچکچاہٹ محسوس کرتے ہیں تو چھوٹے گرو پ کا انتخاب کریں)زیادہ بات نہ کریں(

 ۔کلائنٹس  سے ان کی گروپ میں شمولیت کی ووہات اور مسائل بتانے کا کہیں 

  ۔ٹیبل کا جائزہ لیں کے نیچےسوالات اور خیالات کے ذریعے فوائد اور نقصانات کے لیے،کے لیے  کرنے  بات چیت کی الصلہ افزائی 

 

 :سوالات کا  استعمال  کے لیےنےکر  الصلہ افزائی کی ۔ بات چیتسے انتخاب کرنا چاہیے سوالات کا ٹیبل 1-2آپ کو صرف  نوٹ

 ۔ مثالیں کی کرنے 

 

 تجویز شدہ سکرپٹ
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 ‘‘آپ نے پروگرام سے کیا حاصل کیا۔ کہ ذاتی طور پر کرتے ہیں  کیا محسوس  آپ  ۔بہت سے لوگ  پروگرام سے مستفید ہو چکے ہیں’’

م میں شرکت آپ کے میں یہ بھی سمجھ سکتا ہوں کہ کچھ لوگوں کی پروگرام میں شمولیت ان کے لیے مشکل ہو سکتی ہے۔ آپ کی پروگرا

کیسے مسئلہ بنی ہے؟لیے 

  -ووہات اور مشکلات کا ٹیبل:

 میں شرکت کی ووہات )نقصانات(+PMگروپ  میں شرکت کی ووہات )فوائد(+PMگروپ 
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 ‘‘بہت سے لوگ اس پروگرام سے مستفید ہوئے’’

 

 

 م سے آپ  کو کیا  لگتا ہےکہ ذاتی  طو ر پر ا س پروگرا

 ۔آپ کو کیا ملے گا

 آپ ا گر PM+تو آپ کی زندی   ہوں  میں شامل 

 میں کیا بہتر ہو سکتا ہے؟

 ہو آپ کیا سو چتے ہیں کہ آپ کیا کرنے کے قا بل 

 تے ہ ہیں و کہ ا بھی آپ نہیں کر تے ہ ۔

 ۔نا پکا نا (  کھا ،گھر کے کا م )مثلاً صفائی کر نا 

 پڑےے ہنا(انی  دیکھ بھال )مثلاً بستر سے اٹھنا ،  نہانا ،  

 تھ  میا ں ) مثلاً دوستوں  کے ساخو شگوار سر گر  

 ۔وقت گزارنا پو لٹری ، کڑھائی کرنا(

 تو یہ مسائل کم ہو جاتے ہیںجذباتی  ا گر آپ کے 

 دوسری جگہوں  میں آپ کے لیے کیسے زندی   کی

 مددگار ہو تے ہ ہیں۔

 ور مثلاً آپ کے تعلقات کے لیے ،آپ کے کا م ا

 دوسرے فرا ئض کے لیے ۔

  اگر آپ کے جذ باتی  مسائل حل ہو جائیں تو آپ کی 

 روز مرہ کی زندی  کیسی ہو ی ؟

 لیے پروگرام میں ہوں کہ کچھ لوگوں کے /سمجھتی  سمجھتا  میں یہ 

 شمولیت مشکل ہو سکتی ہے۔

 

  مسائل ہیں  جن کی وجہ سے آپ   کیاآپ کے

 ۔ ئے ہوپروگرام میں شا مل 

  آپ کو گروپPM+ کیا   ہو نے کے لیےمیں شا مل

 کم کر نا یا  چھوڑنا ہو گا۔

  گروپ کیاPM+  آپ کے خاندان کے ساتھ  وقت

  گزارنے میں کمی کر ے گا۔

  کیا پروگرام آپ سے دوسرے وروری کام دور  س

 جا ئے گا ۔

 : مثالیں 

 گھر کے کام کاج کے لیے وقت  ۔

 بچوں کی د یکھ بھا ل کو منظم کر نا ۔

 ۔ روٹین کے کا م کر نا

 ذاتی وقت

کو دور کا سفر کر نا  کے لیے آپپہنچنے  ہیلتھ ہاو س میں

 ہو گا۔

 

 :اگر کلائنٹس آپ کو واب  دینے کے لیے ہچکچاہٹ کا شکار ہوں تو- 

o  ۔میں کام کرنے کا کہیںوڑے کی صورت  انہیں 

o ۔کہیں مثال کا الالہ دے کر  پچھلی انہیں 
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  پروگرام کی سمجھ بوجھ اور ذہنی دبأو سے نمٹنا  +PM:      5باب

 ںسرگرمیا ریاختیا  

o ہیں: اگر کلائنٹس پڑھے  لکھے- 

o   دیا ہے۔ پیپر پر لکھیں و آپ نے انہیں ا س شرکت کا ایک فائدہ اور ایک نقصان سوچ کرکلائنٹس 

 بات   ن محسوس کرتے ہیں تو  گروپ میںسکوشرکت کا ایک فائدہ اور ایک نقصان سوچ کر اگر  پُر کلائنٹس -ن پڑھ ہیں:ا   کلائنٹس اگر

 کریں۔ چیت 

  کے باوود گروپ مشکلات گروپ کے وابات کا خلاصہ بنائیں اورPM+میں آنے کی ووہات پر زور دیں۔ 

 -تجویز شدہ سکر پٹ:

کو شامل کریں(۔ لیکن آپ میں سے ‘‘  چیزوںکم اچھی’’جیساکہ: )عمومی اور زیادہ تر کہی گئی  ہونگیمیں آنے کے لیے کچھ مشکلات درپیش  گروپ

جب  میں آنا اچھا محسوس ہوتا ہے۔ )عام طور پر کہے گئے فوائد شامل کریں(  یہ ووہات بہت اہم ہیں۔ مجھے امید ہے کہ+PMزیادہ تر کو گروپ 

 ووہات آپ کو گروپ میں آنے کے لیے راغب کریں ی  ۔گا،تو ا س وقت یہ    آنا مشکل ہو گروپ میں آپ کے لیے

 

 منٹ 10                مقاصد  ااادی 

 -کا مقصد: مقاصد  ااادی

 PM+    ہیں۔ پروگرام سے کیا حاصل کرنا چاہتےکلائنٹس کے مددگار کو  یہ سمجھنے میں مدد دیتا ہےکہ 

 گروپ  کو   کلائنٹسPM+  تسلیم کرنے میں مدد کرتا ہے۔ 

 اور مدد گار کے درمیان تعلقات بنانے میں مدد کرتا ہے۔ کلائنٹس 

 

  ’’PM+کے لیے ااامات:‘‘ کیا ہے 

  میں بیان ہو چکا ہے۔انتخاب کیا جا سکتا ہے۔ و کہ پچھلی بات چیتکا  میں شمولیت کی ووہات سے ااادی مقاصد+PMگروپ   نوٹ:

 آغازکریں کا مقاصد  سے متعلق بات چیت ااادی   .1

   چاہتے ہیں۔ کرنا  ( چیزیں ہیں جن میں کلائنٹس پروگرام کے اختتام میں تبدیلی )بہتری یا کمیوہ  مقاصد کی وضاحت:۔یہ 

   گروپ کلائنٹس  PM+  یہ بھی ان کے مقاصد ہو تے ہ ہیں۔ ،میں شمولیت کی وضاحت کریں 
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  ی آرہی ہے۔کیا بہتر سمجھنے میں مدد دے سکتی ہے کہ پروگرام کی وجہ سے ان میںیہ  کو  کلائنٹس مقاصد کی وضاحت 

  ۔ کیے حاصل کس حد تک  میں نظرثانی کر ے گا کہ انھوں نے یہ مقاصد سیشنگروپ ان مقاصد پر آخری 

 مثال: 

 
 

 

 آ پ

 ، جیتنا اور دوڑ مکمل کرنیہم ہے ا اپنے مقاصد کو حاصل کرنا لیےتصور کریں کہ آپ ایک دوڑمیں بھاگ رہے ہیں۔ آپ کے 

 آپ چلنےکہ کریں: یہ بہت اہم ہے  کوششکی  کے  متعلق وابات دینے اس ؟ )جاننا ہے  اس دوڑ کے بارے میں کیا کو  آپ ۔ہے

ور مسلسل بھاگتے رہیں گے تو آپ کو تھکاوٹ ا جاتے  نہیں  مقاصد اگر آپ اپنے اختتامی لائن کہاں ہے(  کریں کہ   سمت تعین  کی 

مدد دیتے ہیں۔اور یہ جاننے  لیے  چین ہوجائیں گے۔ مقاصد ہمیں درست سمت میں چلنے کے آپ  یقیناً  پھر  محسوس ہو ی   اور

 میں مدد کرتے ہیں  کہ  ہمیں کیا حاصل کرنا ہے اور کیا حاصل کرچکے ہیں۔

 کیس کی مثال پڑھیں     .2

 دکھائیں(6کیس کی مثال :)تصویر 

 وپ کے اختتام تک بہتری چاہتی ہے ۔گر  وہ  وہ چیزیں ہیں جن میں۔ یہ پر کام کرنے کا فیصلہ کیا  مخصوص مقاصد  نے )نام(

 میں کمی آجائے۔ رفتار  اس کے سردرد کی شدت اور  .1

 ۔بھوک میں بہتری آئے تاکہ وہ باقاعدی  سے کھاسکے  .2

 ۔بیدار ہونے میں آسانی ہو صبح اسے  کہ وہ رات سکون سے سوتی رہے تاکہاس میں یہ ہے   ،نیند میں بہتری آئے .3

 شوہر کے ساتھ بحث میں کمی آئے ۔اپنے  کی  اس .4

 لیےکام کرنے کے  وہ  س ہو،لطف محسو میں سرگرمیاں  دو بارہ سے کرنےاسے  مزاج میں بہتری ،خوشی محسوس کرے ، .5

 ۔محسوس کرے  مزید قوت 

 ۔کا استعمال کرے ی +PMکا  پورے گروپ میں دھیان رکھیں  گے کہ وہ کیسے اپنے مقاصد حاصل کرنے کے لیے   (نام)ہم 

 گے۔ بات کریں اگلے سیشن میں   کہانی کی طرف دوبار ہ کی  ہم )نام(

 :دعوت دیں  مقاصد کا فیصلہ کرنے کے لیے  ااادی  کلائنٹس کو گروپ کے لیے اپنے     .3

 ۔یہ گروپ میں بات چیت کے طور پر مکمل کیا جا سکتا ہے 

   بڑی کے مقاصد کو کلائنٹ ہر سے کم مقاصد ہیں۔ 5مقاصد طے کرے)یہ بھی ٹھیک ہے اگر کلائنٹ کے  5ہر کلائنٹ 

 ۔ہو شیٹ پر لکھنے کا انتخاب کیا جا سکتاہے اگر ہر کوئی  اس سے پر سکون 
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  پروگرام کی سمجھ بوجھ اور ذہنی دبأو سے نمٹنا  +PM:      5باب

 مقاصد مخصوص ہونے چاہیں۔ 

  کیا جاسکے۔مکمل ہفتوں میں انہیں  5مقاصد مختصر ہونے چاہیں تاکہ 

 غیر واضح اور عمومی قسم کے  ہیں۔  کی مثالیں وکہ مقاصد

 ۔ں پر کھڑی ہوی  ہوںؤدوبارہ اپنے پا 

 ۔  کررہی ہوں لیکن افسردہ نہیں ہوں۔ بہتر محسوس 

 

 مزید مثالیں: لیےمخصوص مقاصد کے 

  بچوں کو سکول چھوڑنے جا سکوں۔ 

 ں۔سکو مزید پر سکون محسوس کر 

  بناسکوں۔خود کو دی ی سونے کے قابل 

 ۔چیزوں کے بارے میں زیادہ پریشان نہ ہوں 

 ۔سوالات کریں لیےمدد کرنے کے کلائنٹس کی  مزید مخصوص مقاصد بنانے میں  

 

کریں ی ؟ کیا آپ مختلف طریقے سے کام  ہوگا؟ کیا آپ تبدیلی محسوس اگرآپ نے مقصد حاصل کر یا  ہے تو روزبروز آپ کی زندی  میں کیا مختلف“

 ؟"سرگرمیاں کریں گے  خوشگوار   کریں ی  جیسے گھر کے مزید کام کرنا اور مزید 

 

 غیر حقیقی مقاصد پرمددگار کے نوٹس:

 مسائل حل ہوجائیں غیر حقیقی مقاصد اور توقعات سے آگاہ ہوں۔                    مثلاً دوبارہ افسردہ اور پریشان  محسوس نہیں کریں گے، میرے تمام عملی ،غلط 

کرنا چاہیں گے۔ ہم تبدیل  جنہیں   ہوں ی ہم سب کی زندگیوں میں ایسی چیزیںکہ  کلائنٹ سے کہہ تے ہ ہیں آپی ۔ رہے  گے، مزید غربت نہیں

 میں مدد دیتا  سب کچھ تبدیل نہیں کرتا۔یاد رکھیں کہ یہ ایک  پروگرام ہے و آپکو  عملی اور جذباتی مسائل سے نمٹنے  MP + گروپ لیکن

 

یسا مقصد تجویز کرتا ہے وکہ غیر اکلائنٹ  ان مسائل کو مکمل طور پر  تبدیل کرنے کے قابل ہے ۔اگر ایک + PMہے۔  میں یہ نہیں سوچتا کہ 

 ۔ےکر مقصد پر کام کرنے میں مدد مقصد کی شناخت کریں وکہ اس غیر حقیقی ایسےحقیقی ہے تو آپ کواس قابل ہونا چاہیے  کہ  اس سے متعلق 
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     نا کو بہتر کر کی جذباتی صحت یا کلائنٹ     نمٹنا : غربت میں رہنا ایک حقیقی مقصد نہیں ہے ۔   روزگاری کے مسائل حل کرنا یا مالی مسائل سے مثلاً 

 براہ راست غربت ختم نہیں کرے گا۔ + PMہے ۔لیکن سکتا  ہو ثابت  مددگار لیےکی مزید غربت میں نہ رہنے کے  کلائنٹ 

 

 مشترکہ مقاصد کا خلا صہ: 4.  

   کو بتائیں کہ کلائنٹسPM + ۔تیار کیا گیا ہے  لیےان مقاصد کے حصول کے 

 ۔لیکن وہ ان مقاصد کو گروپ کے ختم ہونے تک مکمل طور پر حاصل نہیں کرتے ہ 

o کیونکہ یہ پروگرام بہت مختصر ہے ۔ 

o  پروگرام کے ختم ہو جانے کے بعد  اسسبنایا گیا ہے تاکہ  لیےیہ پروگرام انہیں حکمت عملیاں فراہم کرنے کے

 اپنے مقاصد حاصل کر سکیں چاہے بھی کلائنٹس 

 

 منٹ 10وقفہ 

  سیشن کا مختصر خلاصہ بیان کریں۔ ، ابھی تک کی شروع کرنے سے پہلے  " کیا ہے ؟ یا آفت  مصیبت"

     بات چیت کریں کہ گروپPM + میں کیا شامل ہے۔ 

  ذاتی ووہات اور گروپ PM + نے  کے مسائل کی شناخت کریں۔میں آ 

  چاہے گا۔اختتام تک تبدل کرناذاتی مقاصد کا انتخاب کریں۔ وہ چیزیں و ہر شخص پروگرام کے  

 

 منٹ20                   ہے ؟ /آفت کیا مصیبت 

  مقصد:کا ؟ہے   /آفت  کیا مصیبت 

  ہے ۔ یتامدد د /آفت پر عام ردعمل کو سمجھنے  میں  کلائنٹس کو مصیبت 

 ۔ہیں علامت نہیں ان کے پاگل ہونے کی یہ۔  کر ان کے ردعمل قابل فہم ہیںدیتا ہے  مدد  کرنے  محسوس یہکو  کلائنٹس 

 جیسا ہے  ردعمل مستقل نہیں یہکہ ان کے  یناد کو امید  کلائنٹس(یہ کہ PM + کو استعمال کرنےسے متاثر ہو تے ہ ہیں ںحکمت عملیو کی)۔ 

   آپس کے تعلقات  قائم ہوں  گے۔میں  ایک جیسی  کہانیاں بتانے سے گروپ 

 ! ہے  کیا یاآفت   مصیبت

 کی تعریف: یا آفت  مصیبت .1
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  پروگرام کی سمجھ بوجھ اور ذہنی دبأو سے نمٹنا  +PM:      5باب

 منفی یا پریشان کن زندی  کے واقعات۔ ،: کوئی بہت زیادہ مشکل  /آفتمصیبت 

 مثالیں 

o  کی موترشتہ دار کی کسی قریبی 

o غربت 

o  روزگاری   

o تعلقات میں مسائل مثلاً سای ل کے ساتھ ، خاندان کے افراد اور دوستوں کے ساتھ کمیونٹی میں۔ 

o  /  تشددعدم تحفظ / ملے 

o  ۔امراض ، زخم اور معذوریاںدوسرے  بچے کی تکلیف دہ پیدائش، بیماری اور مثلاً  جسمانی مسائل 

o ۔خاندان کے جسمانی اور ذہنی افراد کی دیکھ بھال کرنا 

   مصیبت کے بارے میں مختلف ردعمل ہوتے ہیں۔ کی کہ لوگوں  کو بتاناکلائنٹس 

 

 اختیاری سرگرمی:

     مسئلہ دیکھایا گیا ہے  عملی   یا جذباتی کا  پر ایک عورت ہر پوسٹرپوسٹرز لگائیں۔4مصیبت/آفت  کیا ہے  اس سے متعلق کمرے میں 

  ایک پوسٹر کی طرف جائے۔وڑا  بنانے کا کہیں  اور ہروڑے  سے کلائنٹس 

    مندرجہ ذیل سوالات انھیں کیا محسوس ہوتا ہے کہ تصویر میں کیا ہورہا ہے ۔ انہیں،کہانی بنائیں  وہ  کہ دعوت دیں  کووڑے 

 ۔دینے کا کہیں واب  کے 

 ہے ۔ جذباتی یا عملی مسئلہ؟دیکھایا گیا  کونسا مسئلہ  کا  تصویر میں عورت  .1

 اس مسئلے کی کیا وجہ ہوسکتی ہے؟ .2

 

 

 نے کے قابل نہ ہونا۔ہوسکتا ہے۔مثلاً منفی محسوسات ، مخصوص کام کریہ مسئلہ اس کی زندی  میں اور کن مسائل کی وجہ  .3

 ہونا۔ مسائل مختلف  قسم کے  تعلقات میں 

 یامسائل کے ساتھ ہے ؟ یسےاوہ   ہے ،    میں نٹیکمیو یا عورت و آپ کے خاندان میں یدوسر و کسی ،ہے یساکچھ  ا میں اس کہانی .4

 ر ضا مند ہیں ؟کے لیے  نےبتا اس کے بارے میں  کچھ مسائل کا سا منا کر چکے ہیں یا کر ر ہے ہیں ۔ کیا آ پ سب کو آپ
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  .یں د منٹ 5 لیے کے بنانے نی کہا کووڑوں  

  ا یک شخص کو ا یک سے میںوڑے   با قی گرو پ نے و کہا نی بنا ئی ہے ا سے بتا نے کے لیے
ً
ل

 

ن
م
سوا  4گئے  دئیے   اوپر منٹ دیا جا ئے گا ۔ )

 ۔ت کے لیے(بالات کے وا 

 

 گروپ میں بات چیت کرنا  مصیبت/آفت سے متعلق عام ردعمل پر   2.

  ۔متعلق  عام ردعمل پر با ت چیت جا ر ی رکھیں /آفت   سے مصیبت 

    ۔دیں ں کہا نیا ذا تی ید، اور مز  ہیں   کیجا ئیبنا وڑوں   کی صورت میں  پچھلی سر گر می سےکیس کی مثال کا الا لہ دیں ، کہا نیا ں 

 

 سوالات:  کردہ  تجویز 

 تھے؟ درپیش پر طور کے نتیجے کے مصیبت و( مثال کی کیس)  تھے کیا مسائل

  ان کےساتھ سرگرمیوں ندآپ افسردی  کے مسائل کو حل کرنا چاہتےہیں اور کیمونٹی ، خاآپ میں سے بہت لوگوں نے کہا ہے کہ

 مسئلہ ہے؟ )گا ؤں / جگہ کا نام( لیےچاہتے ہیں ۔کیا آپ کو لگتاہے کہ افسردی  اور غیر فعالیت بہت سی عورتوں کے  شامل  ہونا میں 

 اقعات میں شرکت نہ کرنا،   روزگاری کی ۔)مثلاً لوگوں کا کمیونٹی کے واثر انداز ہورہے ہیںپر  کیسے  یہ مسائل  کمیونٹی کے لوگوں

 غیرہ(و کا بڑھنا  بڑی شرح ، لوگوں کا خود کو تنہا کرنایا اپنا خیال نہ رکھنا، کمیونٹی میں تشدد

 بوڑھوں ، وانوں ںکیا یہ مسائل کمیونٹی میں ہر کسی پر یا لوگوں کے مخصوص گروپ پر اثر انداز ہوتے ہیں۔)مثلاً مرد، عورتو ،

 وغیر ہ میں(؟

 عمل کے متعلق خلاصہ:رد عام   پر /آفت   .مصیبت3

 متعلق سوالات پوچھیں۔ سے  کو موقع دیں کہ اس معلومات  کلائنٹس  

 بنیاد ی نکات:

 سے  زندی  کے مشکل اور پریشان کن تجربات مراد لیتے ہیں۔ مصیبت /آفت  ہم  (1

  ویز کی موت یا بیمار ہونا، ارتی آفات یا جنگ سے متاثر ہونا۔مثلاً غربت میں رہنا، آپکے 

 ۔متعلق مختلف ردعمل کا تجربہ کریں گے  /آفت  سے  لوگ مصیبت 

 )مثلاً شدید خوف، مایوسی ، شد ید افسردی  ، تھکاوٹ ، شدید سردرد(

  عمل لوگوں کی زندگیوں میں مسائل کی وجہ بنتے ہیں۔رد یہ احساسات اور 
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ان میں جھگڑے ، باہر نہ جانا، بستر سے ا ٹھنے کے قابل نہ ہونا، روزمرہ کے کاموں کو مکمل کرنے میں مشکلات مثلاً گھر کے کام  ، خاندمثلا! 

 یا خوشگوار سرگرمی سے مزید لطف اندوزنہ  ہونا۔

 آجاتی ہے ۔ لوگوں کے ردعمل میں کمی  تر  زیادہ ساتھ وقت کے ساتھ 

 سے باہر نہیں نکل پاتے۔ ا ن احساسات لوگ  کچھ 

  ہو سکتاہے۔ ثابت  حکمت عملیاں سیکھنا مددگار لیےان محسوسات سے نمٹنے کے 

 

 منٹ 25                   دباؤ سے نمٹناذہنی 

 دباؤ سے نمٹنے کا مقصد:ذہنی 

   ۔ذہنی دباؤ کی وجہ کیسے بنتی ہے  مصیبت آفت/ کو آگاہ کرنا کہ کلائنٹس 

 سمجھنے میں  مدد کرنا کہ ذہنی دباؤ جسم پر کیسے اثر انداز ہوتا ہے۔یہ  کی  کلائنٹس 

  متعلق ہے۔ کےذہنی دباؤ سے نمٹنے لیےجسم کو پر سکون کرنے کے  کہ و بنیادی حکمت عملی  متعارف کرانا کلائنٹس کو 

 ذہنی دباؤ سے نمٹنے کے ااامات :

1. PM + پہلے متعارف کروانا کی حکمتس عملی کو ذہنی دباؤ سے نمٹنے ں میں کی حکمت عملیو 

 یہ حکمت عملی جسم کے ذریعے ذہنی دباؤ سے نمٹنے پر مرکوز ہوتی ہے ۔ .2

 ۔ اس الا س سے بات کر نا ہے انداز ہوتااور یہ جسم پر کیسے اثر ہےدباؤکیا ذہنی  .3

  تعریف پوچھیں ۔ کی  سے  ذہنی دباؤکلائنٹس 

 وجہ بنا۔ د کیاس کے سر در،دباؤ   ۔ کہ )نام( کا ذہنیائیںوکر یاددہانی کی مثال کی کو کیس کلائنٹس 

 (ہو توں نے انی  پچھلی تعریف میں نہ بتایا۔ )اگر انھوانداز ہو تا ہےجسم پر کیسے اثر کے  سے پوچھیں کہ ذہنی دباؤ ان کلائنٹس 

 ۔ ہونا ، چکر، دل کا ڈوبنا، سانس لینے میں مشکلے میں درد مثلاً سردرد ، جسم  میں درد، معد

   ۔ہوا کیا تو محسوس کیا ذہنی دباؤ ) اگر وہ پرسکون محسوس کرتے ہیں( جب انھوں نے کلائنٹس سے کہیں کہ مثالیں بیان کریں 

  وجہ  کی  جسمانی مسائل  گر چہ ذہنی دباؤہے۔ اجاتا  بعض اوقات لوگ جسمانی مسائل کا سامنا کرتے ہیں تو ان کا ذہنی دباؤ بڑھ

 ہے۔ہوسکتا ثابت سیکھنے میں مددگار طریقے کے   یہ جسمانی مسائل کو کم کرنے  تو نہیں ہے
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 بنیادی نکات:

  عمل ذہنی دباؤ ہے۔مصیبت کا سب سے عام ردس 

  وہ ہمارے سا نس اور د ل کی باؤ ہو تو دذہنی جہاں ہمیں خوف یا  ،ذہنی دباؤ مختصراً ہمارے جسم پر اثر انداز ہو تا ہے )مثلاً حالات

درد اور  درد جسم میں  رفتا ر میں ا چا نک تیز ی لانے کی و جہ بنتا ہے ا ور طو یل عر صے میں ) مثلاً و قت کے سا تھ ذہنی د با ؤ ہما ر ے سر

 ۔  چینی کی و جہ بنتا ہے(

  مثال 

 ۔کا گولا مثلاً ً ً ا یک اون

 کی طر ح ہو تے ہ ہیں ) د کھا ئیں( الجھے ہوئے اون کے گو س  یہ ا حسا سا ت ا یک 

۔)اون کو الجھتی  جاتی ہے   تو یہ مزیدی ر کھتے ہیںا گر ہم ا ن ا حسا سا ت کو نظرا نداز کر تے ہیں اور ا ن کے سا تھ ہی زندی  جا ر 

 د یں(۔الجھا  مزید 

 

ہوں یہ  /رہی نے جا ر ہا آج سکھاعملی و میں آپ کو ہے۔ یہ حکمتسیہ   چینی اور دوسرے جسمانی مسائل کی و جہ بن سکتا 

 مدد کر ے ی  ۔ آپ کی سلجھانے میںکو   گو ساون کے ئےہوآپ کو الجھے

 ۔فنشنگ لائن یا دھا گے کو متبادل کے طور پر شامل کریں یہ ا حسا سات سپرنگ یا کنڈلی کی طر ح ہو تے ہ ہیں

  میں آپ کو سکھا نے جا ر ہا یہ سپرنگ مضبوط ہو جا تا ہے اور یہ   چینی کی و جہ بنتا ہے ۔ آج و حکمت عملی ساتھ و قت کے سا تھ

 سپرنگ کو ڈ ھیلا کر نے میں مد د دے ی ۔ یہ آپ کو مضبوطں ہو /رہی 

 ۔کا  استعمال کریں  یا فنشنگ لا ئن ، دھاگے  لگی  ہوئی اون  یا گرہ  ہوئی  ا لجھی  ،سپرنگ کے متبا د ل کے طور پر

 

 : سا نس کی ورزش .4

  ا نھو ں نے ایک منٹ کے اندر تنی  بار  (بھی شامل ہیں ر مددگاکے   گروپ  اس میں) کہ  دعوت  دیں  تمام ر ضا مند کلائنٹس کو

 ۔)ا یک مدد گا ر وقت کا ا ندراج کر ے گا(بھی سانس لی ہے ا سے گنیں 

 کو بتا ئیں کہ وہ ا نی  سانس  ئنٹسکلاسانس اندر  س کر جائیں اور باہر نکالیں ، جا نا اور سا نس با ہر نکالنا کر ا یک سانس ا ند ر  س

 تبدیل نہ کریں۔

  گنتا جا ئے ، ا یک منٹ کے بعد ،  کر رکھ ذہن میںکو   ا نی  سا نسکلائنٹ کو دعوت دیں کہ وہ  شروع کر یں اور  سے ا یک منٹ

  کی بڑ ی شیٹ پر لکھ لیں۔آپ ا سے بو رڈ پر یا پیپرتا کہ  تعداد بتائے  وہ آپ کو ا نی  سا نس کی کو بلا ئیں کہکلائنٹ 
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 :ان نمبرز میں غیر معمولی فرق  کے لیے پریشان نہ ہو ں۔۔  نو ٹ 

 بصرہہ کر کے د یے گئے سکو ر ز پر  کلائنٹس سا نسیں سکو ن محسو س کر نے کے لیے انتہائی نمبر ہے۔آپ  12  سے 10  فی منٹ

 ۔ تے ہ ہیں

 

 :سیکھانا   ذہنی دباؤ سے نمٹنے کے طریقے   .5

 ااامات

 ۔کم کرنے میں مدد دیتا ہےکو سکون کرنے اور پریشانی پُر اور ذہن کو   ذہنی دباؤ سے نمٹنا جسم .1

 کھڑا ہونے کا کہیں۔ سےکلائنٹس  ورزش مکمل کرنے کے لیے .2

 ۔ہ(کو ہلائیں، کندھوں کو پچھلی طرف گمائیں وغیر ںؤٹانگوں اور بازوسے کہیں کہ وہ انی  کلائنٹس  .3

 آپ انھیں آہستہ سانس لینے کی ورزش سکھائیں گے۔ .4

ھل ئیں)ای ن غباکلائنٹس سے کہیں تصور کریں کہ پیٹ کے اندر غبارہ ہے  .5
 
پ 

 ۔رے سے مشق کر کے سمجھائیں( کہ غبارے کو 

 

  لکل ایسا ہی ہے۔ ہے یہ با ھتابڑجب آپ سانس لیتے ہیں تو آپ کا پیٹ بھی 

 عام طورپر ہمارا مقصد یہ ہوتا ہےکہ ہم سینے سے سانس نہ لیں۔ 

  پیٹسینے سے نہیں بلکہ  میں مدد ملے ی  کہ وہ   سمجھنے  صحیح طریقے سےکو کلائنٹس  ایک ہاتھ سینے پر جبکہ دوسرا ہاتھ پیٹ پر رکھنے سے 

 سے سانس  س رہے ہیں  ۔

ئنٹس  کو کلا کرنے کا کہے۔مشق یہ   لیےمنٹ کے  1 بھی  سےکلائنٹس پھر  ،گروپ کا مددگار پیٹ سے سانس لینے کا مظاہرہ کرے  .6

 ،تو  لیں لینا سیکھ پیٹ سے ایک دفعہ سانس وہ  ۔ جب دیں  سست کرنے پر توجہ کی رفتار  وہ سانس دعوت دیں کہ  

 لیےسانس باہر نکالنے کے  3.2.1رکھیں( اور کا خیال  وقت  کے لحاظ سے )سیکنڈز  گنیں3.2.1گنتی  لیےسانس اندر  سجانے کے   .7

 گنیں۔

 اوچی  آواز میں گنتی گنیں۔لیےایک منٹ تک مشق کریں جبکہ گروپ کے  .8

 از کا خیال کی آوہن میں گنیں یا گھڑی کو کہیں کہ وہ ذکلائنٹس )بلکہ  گنیں  مشق کو دو منٹ تک جاری رکھیں اور اوچی  آواز میں نہ

 (رکھیں 
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 : متعلق بات چیت کرنا سے  سے ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی کوشش کے تجربات کلائنٹس ۔5

 ہے( کیس کی مثال پڑھیں پہلے 

ئ

 ۔نیچے )دی گ

  کیا بہتر لگا۔ انھیں  لیےسے نمٹنے کے  ؤذہنی دباگروپ سے پوچھیں کہ 

  ۔ سے نمٹنے میں آپ کو کیا مشکلا ت پیش آئیں دباؤذہنی 

  ضمیمہ  کریں کرنے کی کوشش کو حل مشکلاتو مشکلات پیش آئیں ان  کوکلائنٹس(E   اشارے  میں مددگار )۔دیکھیں 

 

 :کیس کی مثال

 دیکھائیں[ 7]تصویر  

نے   وش ہے۔ جب اس بہت پُر لیےکےنے کر متعلق سننے کے بعد )نام( اپنے جسمانی مسائل کو کم کرنے کی مشق  سے ذہنی دباؤ سے نمٹنے

   گروپ کے ساتھ انی  سانس کی تعداد
ی

 

ن
گ

و اس کے سانس کی تعداد فی منٹ 

 

ی
 ۔ی ل۔ اسے احساس نہیں ہوا کہ اس نے کیسے اتنی تیزسانس لی 18

اس نے پیٹ کو اندر اور باہر  لیےجب مشق کرنے کا وقت آیا تو اسے پیٹ سے سانس لینے میں کافی  مشکل پیش آئی۔ اس عادت کو اپنانے کے 

 اگلے ہفتے بھی یہی مشق جاری رکھنی ہے۔  اس نے لیےاس سیشن میں وہ پیٹ سے سانس لینے کی مشق نہیں کرسکی۔ اس  ۔ کیکرنے مشق

PM + وہ ۔ کہا کہ اسے یہ بہت سست محسوس ہوتا ہے ۔ اس نےلی آہستہ کر کی رفتار اس نے اپنے سانس   کے مددگار کی گنتی گننے کے ساتھ

اور سیشن کے  دیا ہونے نہ   س کا عادی اس احسااسے مددگار نے  کے  ہوا اندر نہیں  س کے جارہی ی ل۔ لیکن گروپپریشان ی ل کہ وہ کافی 

 اختتام پر وہ آہستہ رفتار میں سانس لینے میں خود کو پر سکون محسوس کر رہی ی ل۔

 

 مشق: لیےجاری رکھنے کے 

 ۔بات چیت کریںسے متعلق  سیشن کے دوران ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشقوں .1

  گروپPM +  میں حکمت عملیوں پر مشق کرنےکلائنٹس میں ہم 

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 تے ہیں۔ یہ کیوں اہم ہوسکتا ہے ؟الصلہ افزائی کر کی کی 

 Promptوہ ان میں بہتری لاسکیں؟ پران کی الصلہ افزائی کرتے ہیں تاکہ کرنے  : کیا آپ اپنے بچوں کی نئی چیزوں کی مشق 

  ۔ہوگا ثابت دگارمد لیےان سے پوچھیں کہ کونسے حالات میں اور کون سے وقت ذہنی دباؤ سے نمٹنا ان کے 

o نا وغیرہ۔مشق کر سانس کی باقاعدی  سے تو  دباؤ کا شکار ہوںذہنی جب وہ پریشانی اور  مثلاً ہر روز 
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 ہیں۔ روزانہ مشق گروپ سے کہیں کہ وہ ان خیالات کے بارے میں سوچیں کہ وہ کیسے روزانہ ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق جاری رکھ تے ہ 

ذہنی دباؤ سے نمٹنے میں آپ ، کے طورپر عملکے استعمال پربات چیت کریں۔ابتدائی ردس  معاونات لیےخود  کو یاد دلانے کے  لیےکرنے کے 

 کرتے ہ ہیں۔رہنمائی کی ئنٹس کلا میں  گروپ 

 : اس حکمت لیےبہتر بنانےکے  کو  نی  صلاحیتوںتو آپ  کیسے ا،جب پریشان کن جذبات آپکو گھیرے میں  س لیں کلائنٹس سے کہیں کہ 

 ۔،ایسا کر نا آپ کےلیے مددگار ثابت ہو سکتا ہےگے عملی کو استعمال کریں

 منٹ 10                    سیشن کا اختتام

 ۔ ہو سکتی ہے/ہوی  ثابت مددگار لیےیہ کہیں کہ وہ آج کے سیشن میں سیکھی گئی چیزوں میں سے ایک بتائیں و ان کے  سے  کلائنٹس .1

 ن کریں۔بیا ایک مختصر خلاصہ اس سب  کا  تو   کہ اہم نکتہ نہیں ا ٹھایاگیا اگر آپ کو محسوس ہوتا ہے 

 نمٹنے کی مشق کرنے کی یادہانی کروائیں۔کو باقاعدی  سے ذہنی دباؤ سے کلائنٹس  .2

 کہیں کہ دن/وقت بتائیں جب وہ ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کرتے ہیں۔  کلائنٹس سے  

نمٹا ی ۔)جیساکہ عملی مسائل سے کیسےکا بتائیں س  پر بات چیت ہو  وقت جگہ ، اور موضوع نہیںا   ان کو اگلے سیشن کی یاد دہانی کرائیں۔ .3

 ۔)ہے  جا سکتا 
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 6  باب نمبر

 (2) سیشن نمبر  چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں

 

 مواد   وقت اجزا  

  منٹ10 گروپ میں آنا اور  بیٹھنا  

 

ٹ

 

می

 

ن ش

 کرنا انتظام کا پینے/کھانے ریفر

نشاندہی وا س   کے نام کیشرکاء اگر ممکن ہو تو  منٹ5 خوش آمدیدکہنا  اور عمومی جائزہ لینا 

 کارڈ دیں

 کیس کی مثالوں کے لیے تصاویر  منٹ15 ذہنی دباؤ سے نمٹنے کا جائزہ لینا

سیکھائیں اور   –چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں 

 مثال دیں 

 کیس کی مثالوں کے لیے  تصاویر  منٹ30

 کاغذ کی بڑی شیٹ اور مارکر

 سستی کے چکر کا پوسٹر

 منٹ(20وقفہ  )

وہ سرگرمی و     –چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں 

 کلائنٹ نے کرنی ہے 

  منٹ35

  منٹ5 ذہنی دباؤ سے نمٹنا 

 ااادی  عملی منصو  منٹ10 سیشن کا اختتام کرنا 

تصویری   چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کے لیے

 ہینڈ آؤٹ

 منٹ10 پروگرام کے دوران تشخیص کرنا 

 )آپ س  وقت مناسب سمجھیں  اسے  مکمل 

 م پر(کر لیں مثلاً سیشن کے شروع یا اختتا

 پروگرام کے دوران  سائیکلوپس

 

 منٹ 5  خوش آمدید

 کرنا کی تیاری  2سیشن نمبر 

 ۔آپ کے کلائنٹ  نے لکھے تھے  میں پچھلے سیشن ،وفہرست  مسائل کی ان 

  ضمیمہ  / اشاروں مددگار طریقوںگئے  لیے دیے ذہنی دباؤسے نمٹنے کے (کو پڑھیںE ) 

  ضمیمہ ( سستی  کے چکر کا پوسٹر سامنے لگائیںF) 
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  فیصلہ کریں۔گروپ کے سائز کا لیےچلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کے بارے میں بات چیت کرنے کے  

 

 کہیں۔ دوبارہ خوش آمدیدکو  گروپ    .1

 ۔سیشن کا پلان بتائیںآج کے  کلائنٹس کو      .2

o  ۔خلاصہ بیان کریں  دباؤسے نمٹنے کی مشق کاذہنی 

o  لیےمسئلے سے نمٹنے کے عملی  کلائنٹ کے PM+۔متعارف کروائیں کار  کا نیا طریقہ 

o کریں۔ دباؤسے نمٹنے کی مشق  ذہنی پر سیشن کے اختتام 

 منٹ15 دباؤسے نمٹنے کی مشق کا جائزہ لیںذہنی  

 کہانی پڑھیں .1

 :کیس کی مثال

 دکھائیں( 8)تصویر نمبر  

س ملی اور  ا   سے ہمسائی   وہ جباسے  یہ تب یاد آیا  ، دباؤسے نمٹنے کی مشق کرنا بھول گئی ی ل ذہنی نے بتا یا کہ وہ (نام ) س  بارے میں س نے ا

باؤسے نمٹنے کی مشق کرے ی  اور اس نے دو د ذہنی نے فیصلہ کیا کہ اس کو الارم لگانا چاہیے اور  سوچا کہ وہ سونے سے پہلے اس۔پوچھا

 بات نہیں ہے اور اسے راتیں ایسا ہی کیا۔ اس کو ابھی بھی پیٹ سے سانس لینے میں مشکل ہورہی ی ل لیکن اسے یاد تھا کہ یہ پریشانی کی

ی ل اور اسے آسانی سے نیند آگئی  سکون آہستہ سانس لینے کی کوشش کرنی چاہیے۔ اس  نے محسوس کیا  کہ مشق کرنے کے بعد وہ زیادہ پُر

 ی ل۔

 ذہنی  دباؤسے نمٹنے کی مشق  کاجائزہ لیں: .2

 ۔ کے بارے میں بتائیںمشق کرنے کی اہمیت میں گھر،انھیں  کلائنٹس سے ان کے تجربات پوچھنے سے پہلے 

o تجربات ہوتے ہ ہیں۔ قسم کے  3 لوگوں کے الا س سے مشق کرنے کے میں گھر 

 میابی سے مکمل کریا ۔کاعملی منصوبہ اپنا  .1

 ۔رہے ناکام لیکن کی کوشش کی کرنے  عمل  پر منصو  عملی
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 ۔نہیں کرسکے عملی منصو  پر عمل  

o  دو سے تین قسم کے  تجربات ہو تے ہ ) مثلادوسروں کے ساتھ بانٹنا اہم ہےانھیں  تجربات ٹھیک ہیں اور قسم کے  تمام ً 

 ۔ہیں و کہ نیچے دئیے گئے ہیں(

o  کلائنٹس کے تجربات سے تمام لوگ سیکھ تے ہ ہیں۔ خاص طور پر وہ تجربات و ناکام رہے۔دوسرے 

کے تجربات کے الا س سے   مشق کرنے دباؤسے نمٹنے کی ذہنی   اس کے بعد کلائنٹس کو دعوت دیں کہ وہ پچھلے ہفتے کے دوران

 دوسروں کو بتائیں۔ 

 کی جاسکتی ہے۔  بھی میں  کی صورت  چھوٹے گروپ میں یا دو دو کے وڑوں ،یہ بات چیت بڑے گروپ میں 

  دباؤسے نمٹنے کی مشق کیسے کی؟ذہنی  لوگوں نے 

  دباؤسے نمٹنے کی مشق کی تو کیا ہوا؟ذہنی جب آپ نے 

 

 پانے میں ان کی مدد کریں۔ قابو و بھی مشکلات پیش آئیں ان پرکے الا س سے  دباؤسے نمٹنے کی مشق کرنے  ذہنی  کلائنٹس کو .3

o :ضمیمہ دیکھیں اشارے  مددگار  لیےدباؤ سے نمٹنے کے  ذہنی نوٹ ( ۔E) 

o  انی  رائے کا اظہار کریں۔ لیےگروپ میں دوسرے افراد کی الصلہ افزائی کریں کہ وہ مسئلے پر قابو پانے کے 

 کیا کرنا چاہیے؟ لیےنے کے کیا کسی اور کو اس بارے میں اندازہ ہے کہ )نام( کو اس مسئلے پر قابو پا 

 کیا دوسروں کو بھی اس قسم کی مشکلات کا سامنا کرنا پڑا؟ اور آپ نے کیا کیا؟ 

 کا مقصد: " چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں"

 کلائنٹس کو بتائیں کہ مشکلات کی وجہ سے لوگ اداس اور سست ہوتے ہ ہیں۔

  یہ نہیں ہے کہ وہ پاگل جیسے مسائل عام ہیں)اس کا مطلبکلائنٹس کو اس بات کا یقین دلائیں کہ اداسی اور سستی 

 ۔ہورہے ہیں وغیرہ(
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 نا جن میں انسان کو خوشی کلائنٹس کو بتائیں کہ چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں )مثلاً اپنے آپ کو مصروف رکھنا، ایسے کام کر

 ۔اداسی اور سستی  کے چکر کو توڑسکتا ہے ،ملے( 

  کرنے کے بارے میں زیادہ س  سے لوگ اپنے مسائل حل،ہےمیں بہتری آتی اج مز چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں سے 

 پر اعتماد محسوس کرتے ہ ہیں۔
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 :چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کے مراحل

    

 کیس کی مثال پڑھیں: .1

 دکھائیں( ۹)تصویر نمبر 

ؤں میں انی  کی والدہ کا انتقال ہواہے وہ اچھا محسوس نہیں کر رہی۔ اس سے پہلے وہ بہت خوش اور ملنسار ی ل۔ اس کو گا (نام)جب سے 

 تھا۔ اس کو سہیلیوں سے ملنا) تصویر کی طرف اشارہ کریں( اور بڑی عمر کی ہمسائیوں کے گھر جانا) تصویر کی طرف اشارہ کریں( سند

  کڑھائی کرنے اور اپنے بچوں
 

 

جپ

 گھریلو کام مکمل کرنا بھی اچھا لگتا تھا۔ تاہم اس کو اپنے کہ  یکے ساتھ وقت گزارنے میں بہت مزہ آتاتھا۔ 

اس ، وقت گزرتا گیا  انی  والدہ کے انتقال کے بعد اس نے کڑھائی کرنا اور دوسرے لوگوں کے ساتھ وقت گزارنا چھوڑ دیا تھا۔ جیسے جیسے

ی ل و کرنے وروری  ان کاموں کو کرنا مزید مشکل ہو گیا۔ وہ صرف وہی کام کرسکتی لیےتا گیا اور اس کے اور زیادہ خراب ہومزاج  کا 

میں آئی  + PMگروپ  (نام )۔ جبوغیرہ  دھوناجیسے صفائی کرنا یا برتن ، ہوتے تھے لیکن بعض اوقات اسے یہ کام بھی مشکل لگتے تھے

ن کاموں کو بھی نہیں کرسکتی و وہ کرسکے ی ۔ وہ اس بات پر بھی شرمندہ ی ل کہ وہ ا نہیںتو وہ مایوس ی ل کہ وہ کبھی دوبارہ خوشی محسوس 

 سمجھتی ی ل کہ دوسرے لوگ بہت آسانی سے کرتے ہ ہیں۔

 

 ۔کروائیں کے طور پر متعارفعملی  کی دوسری حکمتس  + PM چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کو .2

 اہم نکات:

 مشکلات کی وجہ سے لوگوں کے مزاج میں تبدیلی آسکتی ہے۔ وہ بہت اداس اور ناامید محسوس کرتے ہ ہیں۔ 

  س کرتے ہ ہیں۔اور کام کرنے کی لگن میں کمی محسوہمت  وقت گزارنے کے ساتھ اگر مزاج ٹھیک نہ ہو تو لوگ 

  ۔میں مزہ نہیں آتا جن میں پہلے آیا کرتا تھالوگ یہ محسوس کرتے ہ ہیں کہ اب انھیں ان چیزوں 

 ۔اس سے ایک چکر کی ابتداہوسکتی جسے سستی کا چکر کہتے ہیں 
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 سستی کا چکر دکھائیں اور اس کی وضاحت کریں۔ .3

 اسے دیوار پر  چپکا دیں(۔ کلائنٹس کو سستی کے چکر کی بڑی تصویر دکھائیں( 

  ہیں و وہ کیا کرتے وضاحت کریں۔ اداسی کی وجہ سے لوگ وہ کام کرنا چھوڑ دیتے تصویر کی طرف اشارہ کر کے ہر حصے کی 

س   ،ہوجاتا ہے مزید خراب ہوتا ہے تو کام کرنا اور زیادہ مشکلمزاج  مزید خراب ہوجاتاہے۔ جبمزاج  س  سے ان کا ،تھے

 کی وجہ سے وہ مزید سست ہوجاتے ہیں۔

  استعمال کرتے ہوئے سستی کے چکر کو دوبارہ دیکھیں۔کا  کی مثال کیس 

 اداس ہوگئی ی ل ) (نام)انی  والدہ کے انتقال کے بعد 

ئ

اس نے کام  لیےشارہ کریں( اس کی طرف ا تصویر اوپر دی گ

  کرنے چھوڑدیے جیساکہ کڑھائی اور گھر کے کام )

ئ

گزرنے کے اشارہ کریں( وقت ف کی طر تصویردائیں جانب دی گ

 بدتر ہوتا گیا ) مزاج ساتھ ا س کا  ساتھ

ئ

 کام کرنےوہ  دوبارہ  لیے تصویر کی طرف اشارہ کریں ( اور اس کےنیچے دی گ

  )بائیں جانب   گئےاور زیادہ مشکل ہوتے

ئ

 ۔اشارہ کریں(طرف  یر کی تصودی گ

  ،کے واقعات دوسروں کو بتائیں۔ نسنےمیں کمی اور سستی کے  چکر میں ہمتکلائنٹس کو دعوت دیں کہ وہ انی  اداسی  

 کو جانا چانانا لگتا ہے؟ کیا میں نے آپ کو بتایا ہے)کیس کی مثال کا نام( آپ میں سے کسی ،کیا یہ چکر س  کے بارے میں

 آپ میں سے کوئی انی  اداسی یا کام نہ کر سکنے کے بارے میں دوسروں کو بتانا چاہے گا؟

 کے چکر کو سمجھانے کے لیے اس سے سوالات پوچھیں۔کلائنٹ کی کہانی میں سستی 

 کرنے سے خوشی نہیں سی محسوس کر رہے تھے تو ایسے کونسے مخصوص کام تھے و آپ کو کرنے میں مشکل پیش آئی یا  ان کواجب آپ اد 

 لتی  ی ل؟

 داروں سے ملنے جاتے تھے؟شتہجب آپ ایسا محسوس کر رہے تھے تو کیا آپ اسی طرح گھر کے کام کر تے ہ تھے یا دوستوں اور ر  

 پر اثر پڑا؟مزاج  آپ کے اس کا کیا  جب آپ نے یہ سب کام کرنے چھوڑ دیے تو 

 سستی کے چکر کو کیسے توڑا جا سکتا ہے۔ کہ  اس  بارے میں بات کریں .4

 اگر وقت ہو تو کلائنٹس کو دعوت دیں کہ وہ اس چکر کو توڑنے کے بارے میں انی  رائے کا اظہار کریں۔ 
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 کلائنٹس سے پوچھنے کے لیے تجویز کردہ سوالات

 کیا کوئی بتا سکتا ہے کہ سستی کےاس چکر کو کیسے توڑا جا سکتا ہے؟ 

 کیا کوئی اس چکر میں پھنس گیا تھا اور  پھر اس کو توڑنے میں کامیاب ہوا؟ 

 آپ نے اپنے کسی قریبی  ویز کو اس چکر میں نسے ہ ہوئے دیکھا ہے؟کیا  

 میں سے عام موضوعات یا نکات مختصر بیان کریں۔ مندرجہ ذیل نکات پر زور دیں۔ کلائنٹ کی کہانی 

o جب آپ اداس ہوں تو کام کرنا مشکل ہوتا ہے۔ 

o تو عام طور پر ان کو  چیزوں میں مزہ نہیں آتا۔ ہوتے ہیں  لوگ جب اداس 

o بہتر نہیں ہوتا )یا مزید مزاج  تو آپ کا  ،تےنہیں کر  جب آپ کام نہیں کرتے مثلاً گھر  یا دفتر کے کام  یا خوشگوار سرگرمیاں

 خراب ہو جاتا ہے(۔

 کلائنٹس کو بتائیں کہ چست ہونے سے اس چکر کو توڑا جا سکتا ہے۔ 

 تجویز کردہ سکرپٹ

ہونے کے  یا  وہ یہ سوچتے ہیں کہ چست۔ "جب میں بہتر محسوس کروں گا تو دوبارہ کام کرنا شروع کروں گا"اکثر بہت سارے لوگ یہ سوچتے ہیں 

 ٔ اندر توانائی محسوس کرتا ہے۔ اس  ۔ درا صل اس کے برکس  ہوتا ہے، چست ہونے سے انسان اپنےلیے پہلے اپنے اندر توانائی محسوس کرنی چاہ  

ٔ وبارہ سے کام کرنا بہتر محسوس نہیں کرتے۔ اس چکر کو توڑنے کے لیے آپ کو د ،لیے بہت سارے لوگ جب تک چست نہیں ہوتے  ، چاہےچاہ  

 آپ کا دل نہ بھی کرے۔

 کی مثال پڑھیں   .   کیس5

 کیس کی مثال: 

 دکھائیں(10) تصویر نمبر 

اسے یہ معلوم نہیں تھا کہ وہ  نے چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کے بارے میں سنا اور اسے پتہ چلا کہ وہ سستی کے چکر میں پھنسی ہوئی ی ل۔ تاہم (نام)

 ی ل۔  کام کرنا کیسے شروع کرے کیونکہ وہ ہر وقت خود کو تھکا ہوا محسوس کرتی ی ل اور سر میں درد کی وجہ سے وہ کام نہیں کر سکتی

 دکھائیں(11)تصویر نمبر  
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 تھکاوٹ اور سر میں درد کی وجہ سے پہلے کیا کرتی ی ل  اور اب وہ انی (نام )اور اس کے مددگار نے چندسرگرمیوں کے بارے میں بات کی و  (نام)

نا، بچوں کو سکول چھوڑنے اور لینے جا نے چیزوں کی ایک فہرست بنائی جیسا کہ کڑھائی کرنا، اپنے بوڑھے  پڑوسیوں سے ملنے (نام)نہیں کر سکتی ی ل۔ 

 چے  اور اس نے بتایا کہ وہ گانا۔ مددگار نے اس کی الصلہ افزائی کی کہ وہ  کچھ خوشگوار سرگرمیوں کے بارے میں بھی سووغیرہ جانا اور روزانہ کھانا بنانا

 و  اس نے کافی عرصے سے نہیں کیا۔،کرتی ی ل، اپنے پڑوسیوں کے ساتھ چائے پیتی ی ل اور انی  سہیلیوں سے ملنے جاتی ی ل گایا 

 دکھائیں(12)تصویر نمبر 

زیادہ توانائی کی کا انتخاب کیا تھا س  میں بہت   نے ایک ایسی سرگرمی (نام)دوسرے سیشن میں ہم نے پہلے ایک خوشگوار سرگرمی کا انتخاب کیا تھا۔  

ٔ  نہیں کرنی یہ سوچتی ی ل کہ اسے کوئی خوشگوار سرگرمی (نام)ورورت نہیں ہے اور اس سے سر میں درد نہیں ہوگا۔ ابتدا میں  کیونکہ وہ پہلے  چاہ  

گھریلو کام۔ ان سرگرمیوں کو  ہی گھر کے کام نہیں کر پا رہی۔ اس کے مددگار نے بتایا کہ تیسرے سیشن میں وہ ایک کام کا انتخاب کریں گے جیسا کہ

یہ طے کیا کہ اگر اس کے شوہر کو اس پر  اس پر رضامند ہو گئی  اور انھوں  نے (نام)کچھ بہتر کر  س۔  مزاج  بہتر ہوگا اگر وہ اپنا  یہ  کرنے سے پہلے

 اعتراض ہوا تو مددگار اس کے بارے میں اس سے بات کرے گا۔

تی ی ل  اور اسے لگتا تھا ا بھی کوئی ایسا کام نہیں کرنا چاہتی ی ل س  میں دوسرے لوگوں سے ملنا پڑے۔  وہ ابھی بھی بہت شرمندی  محسوس کر (نام)

ں  سے بیٹھ کر گاؤبنائے ی  اور اپنے پچھلے صحن میں   اپنے لیے چائے (نام)وہ ہچکچا ئے ی ۔  انھوں نے یہ فیصلہ کیا کہ روزانہ سے  کہ دوسروں سے ملنے  

 س کو خوشی ملے ی ۔لی  آوازیں نے ی ۔     اس کا خیال تھا کہ یہ ایک ایسا کام ہے س  سے ا  اآنے و

ٔ / وکہ ابھی بریک لینی ہےکرلیں  ہو تو اس بات کا فیصلہ وقت  نوٹ:  اگر آپ کے پاس ابھی کچھ   یا اگلا سیشن شروع کرنا ہے۔     قفہ کرنا چاہ  

 منٹ10            وقفہ

 ۔چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں شروع کرنے سے پہلے ابھی تک کے سیشن کا ایک مختصر خلاصہ بتائیں

  ۔دباؤ سے نمٹنے کا جائزہ یا ذہنی 

  ئنٹس کی معلومات جانیں۔ مثلاً )گروپ میں سوال پوچھ کر اس طریقے کے بارے میں کلا  ئیںکروا چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں متعارف

 رہیں کے لیے ہم کس چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں  کس طرح کے مسئلوں کے لیے موزوں ہے، سستی کا چکر کیا ہے، چلتے رہیں کچھ کرتے

 ۔طرح کی سرگرمیوں کا انتخاب کر تے ہ ہیں وغیرہ(
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 منٹ        35       چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں: کلائنٹس کی سرگرمیاں

 ۔رہیں کچھ کرتے رہیں کے بارے میں معلومات کا مختصر جائزہ لیں ۔ چلتے1

  ۔اوپر دی گئی مثال کو مدد کے لیے استعمال کریں 

 شامل کرنے کے لیے اہم نکات:

 چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں سے لوگوں کو دوبارہ سرگرمیاں شروع کرنے میں مدد لتی  ہے۔ 

 چست رہنے سےبہتر ہوگا۔ 

  سرگرمی کا انتخاب کریں و کلائنٹ دوبارہ  شروع کرنا چاہے گا۔ہم ایک ایسی آسان 

 اس ہفتے ایک خوشگوار سرگرمی کریں گے۔ 

 اگلے سیشن میں انتخاب کی گئی سرگرمی کوئی کام ہوگا۔ 

 بڑے گروپ میں بات چیت:   .                  2

 و وہ دوبارہ شروع کرنا چاہیں۔ ،ایک خوشگوار سرگرمی کا  انتخاب کرنے میں کلائنٹس کی مدد کریں

 کلائنٹس کو دعوت دیں کہ وہ ایک خوشگوار سرگرمی کا انتخاب کریں و وہ دوبارہ شروع کرنا چاہیں گے۔ 

o خوشگوار سرگرمیاں وہ ہوتی ہیں  جن سے انھیں خوشی ، اطمینان یا سکون ملتا ہے۔ 

o  یہ کوئی ایسی  سرگرمی ہونی ٔ   کرتے تھے۔نا سند وہ اکثر کرجسے یاو وہ ابھی نہ کر رہے ہوں  چاہ  

o کے لیےبانٹنےبتانے  لوگوں کے ساتھ  کلائنٹس کو وقت دیں کہ وہ ایسی سرگرمی کے بارے میں سوچیں  اور گروپ میں باقی 

 اپنا ہاتھ اٹھائیں۔

o کریں۔ اگر لوگوں کو واب دینے میں زیادہ وقت لگے تو   سرگرمی کرنے کے لیے کلائنٹس کا انتخاب کرنا شروع 

o  ان کلائنٹس کی مدد کریں  جن کو سمجھ نہ آ رہی ہو کہ کیا کرنا ٔ  ۔چاہ  

 کیا آپ کوئی ایسی چیز کرنا چاہیں گے  و باقی لوگ بتا چکے ہیں۔ 

 مجھے بتائیں کہ ایک سال پہلے آپ کیا کرنا سند کرتے تھے۔ 
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o  ،مزہ آ سکتا  جسے کرنے میں اسے  مثالیں دیںایسی  تمام لوگوں کو دعوت دیں  کہ وہ کلائنٹ کو آخری طریقہ کار کے طور پر

گرمی کا ہے۔ کلائنٹ سے کہیں کہ وہ ان چیزوں کے بارے میں سوچے   اور کچھ دیر بعد واپس آئے اور ان میں سے کسی ایک سر

 انتخاب کرے۔

 تجویز کردہ سکرپٹ:

و آپ دوبارہ شروع  ان  چیزوں  کے بارے میں سوچیں  و آپ اداسی  محسوس کرنے سے پہلے کیا کرتے تھے،  ایسی کونسی ایک خوشگوار سرگرمی ہے

 ۔کرنا چاہیں گے 

 سے بات کے دوران کسی وقفے   میں شرکت کے دوران مکمل کرے۔ مثلاً +PM منتخب کی گئی سرگرمی ایسی ہو سکتی ہے و کلائنٹ گروپ  نوٹ: 

ے کلائنٹ کو چائے کریں،   قریب رہنے وا س کسی دوسرے کلائنٹ کے ساتھ پیدل چل کر گروپ سیشن کے لیے آئیں، گروپ کے بعد  کسی  دوسر

 کی دعوت دیں۔

  کیس کی مثال میں بتایا ہو)جیسے بھی یہ تجویز کیا جاتا ہے کہ آپ ایسی سرگرمی سے شروع کریں و  زیادہ بڑی نہ ہو اور کرنے میں آسان 

 گیا ہے(۔

o (مکمل کرنے کے تمام  سرگرمیس میں ا کلائنٹ سے پوچھیں کہ اس سرگرمی کو مکمل کرنے کے لیے انھیں کیا کرنا پڑے گا۔

 ۔(شامل ہیں مراحل

 نا پیدل چل کر جا رمثلاً  کسی دوست سے ملنے جانے کے لیے پڑےے تبدیل کرنے ہوں گے، بچوں کو تیار کرنا ہوگا او

اس لیے پہلے کسی آسان  سرگرمی  ،ہے  سامنا  کر رہا ہوگا وغیرہ۔  یہ کسی ایسے شخص کے لیے  بہت مشکل ہوگا و اداسی کا  

 کا انتخاب کریں۔

o بہت ساری سادہ اور آسان سرگرمیوں میں وہ شامل ہیں و گھر پر رہ کر کی جا سکیں  یا جن کو کرنے کے لیے دوسرے لوگوں یا 

 ورورت نہ ہو۔چیزوں کی 

o :مثالیں 

 کرنا، گھی ک کرنا موسیقی سننا، گنگنانا، رقص کرنا، چھوٹے بچوں کے ساتھ کھیلنا، پڑوس میں جانا،  تازہ ہوا میں بیٹھنا، غسل

 وغیرہ۔ 

 ہے۔ اگر کلائنٹ کسی خوشگوار سرگرمی کی  جگہ کوئی دوسرا کام کرنا چاہے تو اسے یاد دلائیں کہ وہ  یہ اگلے ہفتے  کر سکتا 
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 یاہے  جا سکتی کی بڑے گروپ میں بات چیت یہ۔یں  کی مدد کر لیے کلائنٹحصوں میں تقسیم کرنے کے آسان چھوٹے اور  سرگرمی کو۔   منتخب کردہ 3

 ہے۔ جا سکتی کی بھی اور  مددگار موود  ہوتو چھوٹے گروپس میں اگر کوئی

 مددگار سوال:

 " سے  وہ تما م چیزیں بتا تے ہ ہیں  آخری مرتبہ یہ سرگرمی  ا کی ی ل۔ کیا آپ مجھے تفصیلانی  آنکھیں بند کریں اور سوچیں کہ آپ نے 

 ۔"۔ سرگرمی مکمل کرنے کے لیے آپ کو کن مراحل سے گزرنا پڑے گای /و آپ نے کی ی ل  اور میں ان کو لکھتا جاؤں گا

  (، کھانا وغیرہوتے، فرنیچر، لوگ ہوی ؟ ) مثلاًسرگرمی مکمل کرنے کے لیے  آپ کو کن چیزوں کی ورورت
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 مددگار کے لیے نوٹ

 یہ ، رکھیے یادجائے۔  کیا تقسیم سب حصوں میںہے کہ کام کو چھوٹے اور منا یبہت ورور یہہوئے یکھتےاور دباؤ کو د کمی میں ، توانائی اداسی کلائنٹ کی

 بڑھے  ی  یخود اعتماد حاصل ہو۔ اس سے اس کی بیاس کو کچھ حد تک کامیا ہے تا کہ کلائنٹ بوجھ محسوس نہ کرے اور کام مکمل کرنے میں اس لیے

 بہتر ہوگا۔ بھی اجاور  اس کا  مز

پہلے صرف تمام چیزیں نکال کر ایک  مثلاً کلائنٹ کے لیے کڑھائی کرنا  مشکل  کام ہو سکتا ہے۔ اس لیے آپ اس کام کو تقسیم کر تے ہ ہیں  اور سب سے

ف دس منٹ کے جگہ جمع  کرنے سے شروع کر تے ہ ہیں ۔  ابھی کلائنٹ کو کڑھائی شروع کرنے کی ورورت نہیں ہے۔  اسی  طرح کسی اور دن  وہ صر

 لیے کڑھائی کر تے ہ ہیں ۔ 

م کو تقسیم کرنا ) مثلاً  چن  ، کمرہ  اور اسی اپنا گھر صاف کرنا ہوسکتی ہے۔  صفائی کے لیے گھر کے چھوٹے حصوں کو منتخب  کر کے کا ،ایک اور کام  کی مثال

 دوسرے حصے(   یہ کلائنٹ کے لیے زیادہ آسان اور قابلِ حصول ہو سکتا ہے۔ کے  طرح 

 

 بانٹیں ۔  کو مختلف مرحلوں میں  وہ کام مکمل کرنے کے لیے اس کریں کہکی مدد  کلائنٹس  .4

 ئیں کہ  جتنا  ہو سکتا اس بارے میں بات چیت کریں کہ  ہر کلائنٹ  کس دن اور کس وقت  کیا کر سکتا ہے )خصوصی طور پر  ہر کلائنٹ  کو بتا

 ۔ہے اتنا ہی کریں (

o  ۔ہےرآپ اس منصو  کو لکھ تے ہ ہیں تا کہ اگلے سیشن میں جائزہ لینے کے لیے آپ کو یاد 

  کے لیے  کلائنٹس کس طرح خود کو یاد کریں کہ اس کام کو اگلے ہفتے میں مکمل کرنے چیت  مسائل سے نمٹنے کے لیے گروپ سے بات 

 دہانی کروا تے ہ ہیں۔

 ۔شروع کرنا مشکل ہو سکتا ہے کلائنٹس کو یاددہانی کروائیں کہ سرگرمی     .5

  ۔جاری رکھیں چاہے ان کا دل نہ بھی کر رہا ہوان کی الصلہ افزائی کریں کہ وہ کام کرنا 

  ہ بہتر ہو جائے گا۔فوراً بہتر نہ ہو لیکن اگر وہ اس کو جاری رکھیں گے تو  ومزاج  انھیں بتائیں کہ ایسا ہو سکتا ہے کہ ان کا 
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ہوں  کہ ایک دفعہ جب کام کرنا دلاتی /بہت سارے لوگوں کے لیے کام شروع کرنا  سب سے زیادہ مشکل ہوتا ہے۔ تاہم میں آپ کو یقین دلاتا 

 جاتا ہے۔ وہ آسان ہوپھر  شروع کرتے ہیں تو 

 ۔ہاتھ ماریں، تالی بجائیں ، چٹکی بجائیں ، نام لیں  اختیاری سرگرمی: 

 

 آسان ہو جاتا ہے۔  تو کچھ کرناکوئی کام شروع کرنا مشکل ہو سکتا ہے۔ جب آپ   چلتے رہتے ہیںکیسے  یہ کھیل اس چیز کا مظاہرہ کرتا ہے کہ

ٔ ،تایا ں بجانے کی مشق کریں    پہلا مرحلہ :  :و اس ترتیب میں ہونی چاہ  

 ۔اپنے گھٹنوں پر ماریںہاتھ  دونوں  .1

 ۔تالی  بجائیں .2

 ۔سیدھے  ہاتھ سے چٹکی  بجائیں .3

 ۔لٹے ہاتھ سے چٹکی  بجائیںا   .4

 ۔مشق کریں جب تک پورا گروپ  اس  ترتیب سے  نہ کرے .5

 دوسرا مرحلہ

 ۔مددگار کھیل کی شروعات کرتا ہے  .1

 چٹکی بجاتے ہوئے گروپ میں سے کسی اور کا نام لٹے ہاتھ سےسیدھے  ہاتھ سے چٹکی بجاتے  ہوئے اپنا  نام پکارتے ہیں ، س  کے بعد ا   .2

 پکار تے ہیں ۔

 ۔دوسرا نام کسی کا بھی یا  جا سکتا ہے .3

 رتا ہے   اور الٹے ہاتھ کی چٹکی  س  شخص کا نام پکارا گیا ہو وہ اسی ترتیب  کی پابندی کرتا ہے،  سیدھے  ہاتھ کی چٹکی بجاتے ہوئے اپنا نام پکا .4

 بجاتے ہوئے گروپ میں سے  کسی اور کا نام پکار تا ہے۔ 

،   کچھ دیر کے لیے تالیوں کی مشق کریں  اور پھر  وع کریںاسی ترتیب سے  چلتے رہتے ہیں   جب تک کوئی غلطی نہ کرے ۔  نیا کھیل  شر .5

 ۔نام پکاریں 

 اختتام کریں : سے ملانے کے بعد"چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں   "اس بات کی یقین دہانی کریں کہ اس کھیل کو

می کو چھوٹے حصوں میں  تقسیم کرنا گرمیں کمی ہو  تو  کسی سرگرمی کو شروع کرنا مشکل ہو سکتا ہے۔ سر  /ہمت جب آپ اداس ہوں یا توانائی

شامل کر لیں  سر گر میاں  مزید پر سکون محسوس کریں تو اس میںآپ خود کو سے شروع کریں  اور جب سر گر میوں مددگار ہو سکتا ہے۔  آسان 

ری رکھ سکیں گے۔ چلتے رہیں کچھ آپ ایک ترتیب میں  آ جائیں گے اور بغیر کسی مشکل کے  کام جا،جیسا ہم نے اس کھیل میں کیا تھا۔ اس طرح 

 کرتے رہیں اسی طرح ہے۔
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  رہیں:       چلتے رہیں کچھ کرتے6باب

 منٹ      5          دباؤ سے نمٹنا                      ذہنی  

 ۔کلائنٹس کو یاددہانی کروائیں کہ یہ طریقہ کس طرح مددگار ہے  .1

  کلائنٹ کو   سخت رسی  کی مثال ۔ س  سے کلائنٹ کم دباؤ محسوس کرتا ہے،اس سے جسم کو پر سکون رکھنے میں مدد لتی  ہے

 س  کو ڈھیلا کرنا ہے۔،دیں

 ۔کریں رہنمائی   دباؤ سے نمٹنے کی مشق میں  گروپ   کیذہنی   .2

 ہدایات :

 ھوں کو چھے ک کی کلائنٹس اپنے جسم کو پرسکون کریں )ٹانگوں  اور بازوؤں کو حرکت دیں، سر کو دائیں بائیں حرکت دیں، کند

 ۔طرف گھمائیں(

  ۔کو ہدایات دیں کہ پیٹ سے سانس لیں) محسوس کریں کہ پیٹ میں غبارہ ہے(کلائنٹس 

  سیکنڈ تک گنیں اور سانس باہر 3سیکنڈ تک گنیں اور سانس اندر کھینچیں ، پھر 3جب تمام لوگ    سانس کی مشق  سیکھ لیں تو

 منٹ تک جاری رکھیں۔1نکالیں۔ اس مشق کو 

 گنیں یا آہستہ سانس لینے  کی مشق جاری  کہ وہ خود  سے گنتی  ےصلہ افزائی کراور کلائنٹس کی الےگنتی گننا بند کرمددگار

ہستہ رکھنے کے لیے  رکھیں  ) اگر آپ کے پاس گھڑی ہو تو آپ کلائنٹس کی الصلہ افزائی کر تے ہ ہیں  کہ وہ سانس کی رفتار آ

 ۔گھڑی کی سیکنڈ کی سوئی  کا خیال کریں(

   ۔مشق کو جاری رکھیںکچھ دیر تک اس

 منٹ10                 سیشن کا اختتام      

 دگار ی ل۔کلائنٹس سے  پوچھیں کہ آج کے دن میں  سیکھی جانے والی کسی ایک چیز کے بارے میں بتائیں و ان کے لیے مد .1

  کو یاددہانی کروائیں کہ وہ اگر آپ کو محسوس ہو کہ کسی اہم نکتے کے بارے میں بات نہیں کی گئی تو اس کا مختصر خلاصہ   بیان کریں۔ کلائنٹس .2

 دباؤ سے نمٹنے کی مشق کریں۔ ذہنی 

 گلے سیشن میں یا  جائے گا(۔اکلائنٹس کو یاددہانی کروائیں کہ  وہ چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کی مشق مکمل کریں  ) اس کا جائزہ  .3

)  بتائیں کے بارے میں ،ی  جائے کی بات پر موضوع کس اور وقت ،جگہ کی ا نھیں اگلے سیشن  ۔کروائیں یاددہانی کی اگلے سیشن انھیں .4

  ۔لانا( یبہتر میں صلاحیت مزاج اور کام کرنے کی



 

 تی مدددہ علاقوں میں ذہنی دباؤسے متاثرہ بالغ افراد کے لیے نفسیازآفات اور مصیبت            :                   (+Group PM) پرابلم مینجمنٹ پلسگروپ 

  

84 
 

 7  باب نمبر

 (3عملی مسائل سے نمٹنا ) سیشن نمبر 

 

 مواد  وقت اجزا 

 کرنا کھانے پینے کا انتظام منٹ 10 گروپ میں آنا اور بیٹھنا

 ہی وا س  کارڈ دیںکے نام کی نشاندشرکاء اگر ممکن ہو تو  منٹ 5 جائزہ لیناخوش آمدید کہنا اورعمومی 

 تصاویر کی مددسےکیس کی مثالیں دینا منٹ 5  نانمٹنے کا  خلاصہ بیان کرذہنی دباؤ سے 

منٹ 20 کرنا چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کا خلاصہ بیان   

منٹ 20 ل  دیںمثا اور    سیکھائیں -ئل سے نمٹنامسا  

تصاویر کی    دی گئیٹ میںرمسائل سے نمٹنے کےلیے  چا

 مددسے کیس کی مثالیں دینا

 منٹ(10وقفہ  )

 کاغذ اور پن )مددگار اور کلائنٹس کے لیے( منٹ 50 مسائل سے نمٹنا )کلائنٹ کے مسائل (

  منٹ 5 ذہنی دبا ؤ سے نمٹنا

 منٹ 10 سیشن کا اختتام کرنا

منصو عملی  اا ادی   

 مسائل سے نمٹنے کے لیے تصویری ہینڈ آؤٹ

 ناکر تربیت کے دوران کی تشخیص

 اسے   سمجھیں آپ س  وقت مناسب)منٹ 10

 (م پرمکمل کر لیں مثلاً سیشن کے شروع یا اختتا

 تربیت کے دوران کا سائیکلوپس

 

 

 کی تیاری 3سیشن نمبر 

 میں ہوی ، چھوٹے گروپ میں ہوی   یا دو  بات بڑے گروپ کو نسی  گروپ میں بات چیت کرنے کے لیے اس بات کا فیصلہ کریں کہ

 دو کے وڑوں میں ہو ی ۔

  ضمیمہ ( عملی مسائل سے نمٹنے کے بارے میں  د یے گئے نوٹس پڑھیںE)۔ 

  ضمیمہ ( مسائل سے نمٹنے کا چارٹ  لائیںF)۔ 

  اگر ورورت  ہو تو عملی مسائل سے نمٹنے کے  لیے کاغذ اور پنسل لائیں۔ 

  ضمیمہ ھیں  پڑ اشارے  مددگارکے الا س سے  دباؤ سے نمٹنے  اور چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں ذہنی(E)۔ 
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 :                    عملی مسائل سے نمٹنا7باب 

 منٹ           5       خوش آمدید  کہنا

 گروپ میں دوبارہ خوش آمدیدکہیں۔ .1

 کلائنٹس کو آ ج کے سیشن کے  پلان  کے بارے میں بتائیں۔ .2

o ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کا جائزہ لیں۔ 

o پر کام جاری رکھیں۔ مسائل سے نمٹنے کا جائزہ  اور نئے یا پہلے سے طے شدہ مسئلے 

o   اداسی اور سستی کے چکر سے نمٹنے  کے لیےPM+کی نئی  حکمت عملی  کا تعارف کروایں۔ 

o ۔ئیںسیشن کے اختتام  پر  ذہنی دباؤ  سے نمٹنے کی مشق کروا 

 منٹ           5 لیں۔ ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کا جائزہ

 ۔کریں آغاز نیچے دی گئی کیس کی مثال پڑھنے سے  .1

 کیس کی مثال:

 دکھائیں13تصویر نمبر 

د ملی، اور اگر وہ دی ی کو روزانہ رات سونے سے پہلے ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کرنا یاد تھا ۔  کچھ دن اس مشق سے اسے دی ی سونے میں مد (نام)

 ۔تھا سکون محسوس کیا۔ اس نے نوٹ کیا کہ اس نے پیٹ سے سانس لینا بھی شروع کر دیا نہ بھی سو سکی تو اس نے پُر

 

 دکھائیں14تصویر نمبر 

س کر رہی ی ل۔  نےذہنی   دباؤ سے نمٹنے کی مشق اس وقت بھی کی جب اس کو لگا کہ اس کے سر میں درد ہونے لگا ہے یا جب وہ ذہنی  دباؤ  محسو (نام)

  لیکن اگر وہ پہلے ہی ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی تھااس نے بتایا کہ جب وہ ذہنی دباؤ محسوس کر رہی ی ل تو اس کے لیے انی  سانس کو آہستہ کرنا بہت مشکل 

 کا سامنا نہیں کرنا پڑتا تھا  ۔ ؤمشق شروع کر دیتی ی ل تو اسے پہلے کی طرح  ذہنی دبا
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 دکھائیں15تصویر نمبر 

 کوشش کی  س   کے نتیجے میں اس نے بہتر کی وہ دن میں زیادہ تر وقت ذہنی دباؤ  محسوس کرتی ی ل ۔ اس نے پورا دن اپنے جسم کو پرسکون رکھنے

یا مایوس محسوس کریں تو اس کی مشق  ذہنی  دباؤ سے نمٹنے  کے بارے میں سکھا رہی ی ل تا کہ جب وہ بھی  پریشان  محسوس کیا۔ وہ اپنے بچوں کو بھی

 کرلیں۔  

 

 ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کا جائزہ لیں۔ .2

o سے  تجربات    کے بارے میں  ہفتے میں  ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کرنے کے الا سکلائنٹس کو دعو ت دیں کہ وہ پچھلے 

 بتائیں۔

o یہ بات چیت بڑے  یا چھوٹے گروپ یا دو دو کے وڑوں میں کی جا سکتی ہے۔ 

 کی؟ کیسے  دباؤ سے نمٹنے کی مشق ذہنی  پ نےآ 

 دباؤ سے نمٹنے کی مشق کی تو کیا ہوا؟ ذہنی جب آپ نے 

 

 ۔یںمدد کر کی انمشکل ہو تو کوئی مشق کرنے میں دباؤ سے نمٹنے  کی  ذہنیکو کلائنٹ اگر 

 ضمیمہ یکھیںداشارے  مددگار کے لیے نمٹنے سے  دباؤ ذہنی کے لیے مدد:نوٹ (  E)۔ 

 ۔یںد یزتجاو کہ  وہ مسائل پر قابو پانے کے لیے یںکر الصلہ افزائی لوگوں کی باقی میں گروپ 

 ہے؟  سکتیکر کیا مسئلے  پر قابو پانے کے لیے اس (نام) کہ ہے یزتجو کوئی پاس کے اور کسی کیا 

 ؟کیا آپ نے کیا  تواگر ہاں ؛ پڑا؟ کرنا سامنا کا مسائل  یسےاکو  اور کسی کیا 

 منٹ             20   چلتے رہیں کچھ کرتے ہیں کا جائزہ لیں 

 کیس کی مثال پڑھیں .1
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 :                    عملی مسائل سے نمٹنا7باب 

 کیس کی مثال:

 دکھائیں16تصویر نمبر 

 نے اس ہفتے کی چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کی مشق مکمل کر لی۔  (نام)

 کونسی خوشگوار سرگرمی کرنے جا رہی ی ل؟ (نام)گروپ سے سوال: کیا کوئی گروپ کو بتا سکتا ہے کہ 

 اس کو جاری رکھا۔ پھر کو پہلے چند دن خوشگوار سرگرمی کرنے میں مشکل ہوئی  کیونکہ اس کا دل نہیں چاہ رہا تھا۔ تاہم اس نے کسی بھی حال میں(نام )

دیا و نا چھوڑ اس نے یہ نوٹ کیا کہ اس کی وجہ سے اس کے مزاج میں تبدیلی آنا شروع ہو گئی اور اس نے ان تمام چیزوں کے بارے میں پریشان ہو

ٔ اس کو کرنی   ۔ وغیرہ  کے لیے ھا  ڑو لگاناتھیں۔ خوشگوار سرگرمی  کرنے  سے اس کو گھر کا کچھ کام کرنے  میں بھی مدد ملی جیسا کہ  چند منٹچاہ  

 دکھائیں17تصویر نمبر 

اور اس کے مددگار  (نام)  کرنا چاہے ی ۔ اس لیے بھی نے بتایا کہ وہ باہر صحن میں بیٹھ کر چائے پینا جاری رکھنے کے ساتھ  ساتھ گھر کا کچھ کام(نام )

ساری چیزیں شامل ہیں اس لیے  نے   گھر کا ایک کام منتخب کرنے کا فیصلہ کیا و وہ اس ہفتے کرے ی ۔ یاد رکھیں کہ گھر کے تمام کام کرنے میں بہت

 آسان ہوگا۔ کو ایک مختصر کام کا انتخاب کرنا ہوگا و اس کے لیے دوبارہ سے  کرنا (نام)

میں بانٹنے کے لیے اس نے  نے فیصلہ کیا کہ آنے وا س ہفتے میں  وہ روزانہ چائے پینے کے بعد  برتن دھو یا کرے ی ۔  اس کام کو چھوٹے حصوں(نام )

 شروعات کرے ی ۔  سےسوچا کہ پہلے وہ پانی کی بالٹی بھرے ی  اور برتن دھونے والا صابن باہر نکا س ی ۔  اس کے بعد وہ صرف پلیٹیں دھونے 

 ے ی ۔ اگر اس کا مزید دل  کرے گا  تو وہ چمچ اور کپ بھی دھو  س   ی ۔ اس نے فیصلہ کیا کہ وہ برتن خود سے سوکھنے کے لیے رکھ د

 چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کی گھر میں کرنے والی مشق کا جائزہ لیں .2

  بارے   میں اپنا تجربہ بتائیں۔کرتے رہیں کی مشق کےکلائنٹس کو دعوت دیں کہ اس ہفتے کے دوران چلتے رہیں کچھ  

 

  ؟کی مکمل یا شروع مشق کی رہیں کرتے کچھ رہیں چلتے میں ہفتے اس نےکیا کسی 

 اس مشق کو کرنے کے تجر  کے  اگر ہا ں تو کیا آپ،کی مکمل مشق کی رہیں کرتے کچھ رہیں چلتے نے س  سے میں آپ

  بارے میں بتانا چاہیں گے؟ 

          ۔سکے آ یبار کی لوگوں سب میں گروپ کہ تا سنائیں مختصراً  واقعات اپنے کہ کہیں سے کلائنٹس اور  رکھیں لخیا کا وقت 
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 ۔یںکر مدد کی ان میں نمٹنے سے مشکلات والی نے آ  پیش کو کلائنٹس میں کرنے مکمل مشق 

o ضمیمہ یکھیںد  اشارےمددگار کے کچھ کرتے رہیں چلتے رہیں  گئے ئیے د نیچے ( E)۔ 

 پڑا؟ کرنا سامنا کا مشکلات کن میں کرنے مکمل مشق کی  رہیں کرتے کچھ رہیں چلتے کو لوگوں میں ہفتے پچھلے 

 مشکل   کیاآپ کو   کہ  گے چاہیں بتانا  آپ کیا توپڑا، کرنا سامنا کا مشکل میں کرنے مکمل مشق انی    کو لوگوں جنسے  میں آپ

 ۔ یںکوشش کر اس  مسئلے کو حل کرنے کی تا کہ  ہم گروپ میں ،پیش آئی 

  ان کو  اچھے سے یہ معلوم ہونا چاہیے  کہ  اس ،اس بات کا خیال رکھیں  کہ جن کلائنٹس کو  سرگرمی مکمل کرنے میں مشکل ہوئی

 ۔ہفتے انھوں نے کیا کرنا ہے ) سرگرمی کرنے کا نیا منصو بہ(

o اس ہفتے کیا نیا طریقہ وہ اوچی  آواز میں سب کو بتائیں کہ  وہ سرگرمی مکمل کرنے کے لیے کہ کلائنٹس سے کہیں 

دہرانے کو  آزمائیں گے) نیا ام و بہت چھوٹا ہوگا یا کوئی نئی سرگرمی(۔ آپ کلائنٹ سے انی   کہی ہوئی بات

 وبارہ بات کریں۔ دکہیں یا اگر کسی چیز کے بارے میں انھیں سمجھ نہیں آئی  تو اس کے بارے میں 

o ۔ اس ہفتے کے لیے کلائنٹ کا نیا منصوبہ لکھ لیں تا کہ   اگلے سیشن میں آپ اس کا جائزہ  س سکیں 

  اگلے ہفتے بھی وہ اس سرگرمی کو جاری ان کی الصلہ افزائی کریں کہتو جن کلائنٹس نے اس ہفتے انی  سرگرمی مکمل کر لی ہو  

 رکھیں۔ 

 ار سرگرمی متعارف کروا تے ہ ہیں۔ نئی خوشگو سے کو  ئی  تو  وہ  خودمحسوس کر یں  اعتماد پُر  خود کو  میںاگر کلائنٹس  سرگرمی کرنے 

 چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں  کو   کام کرنے  کی سرگرمی کے طور پر متعارف کروائیں .3

  یہ بڑے گروپ میں کی جانے والی بات چیت ہے۔ 

 ۔کی طرح ہوگا )جیسا کہ خوشگوار سرگرمی مکمل کرنے کا تھا(  3سیشن نمبر  یہ واضح کریں  کہ اس سرگرمی کا خاکہ بھی 

  کلائنٹس کو بتائیں کہ اب وہ کوئی کام کرنے کے ذریعے چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کی مشق کریں گے۔ 

 اہم نکات:

  ہے۔ کلائنٹس کی یاددہانی کروائیں کہ  چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں سے لوگوں کو دوبارہ سے چست ہونے میں مدد لتی  

 میاں و ہمیں کرنی محسوس کرتے ہیں تو ہمارے اندر گھر کے  کام کرنے، دفتر جانے ، اپنا خیال رکھنے اور دیگر سرگر جب ہم اداسی 

  وہ کرنے   کی توانائی بھی
 
 
 

  کم ہو جاتی ہے۔چا ہ

  تا ہے  س  سے ان کے  مزاج میں بہتری ہو پیدا  کا احساس نے کچھ کر خود سے  کے اندر  لوگوں سے شامل ہونے میں ان سرگرمیوں

 آ تی ہے۔ 
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  آج کلائنٹ   دوبارہ سے کام شروع کرنے   کی سرگرمی   کاانتخاب کریں گے۔ 

 بڑے گروپ میں بات چیت کرنا .4

 م  کا انتخاب  کریں و وہ دوبارہ کرنا چاہیں گے۔ اپنا خیال رکھنا یا دفتر  کے کسی ایسے  کا جیسا کہ ؛ کہ وہ گھر کا کوئی کام کلائنٹ کی مدد کریں 

  و وہ دوبارہ شروع کرنا چاہیں گے۔  کا انتخاب کر یں  کلائنٹس کو دعوت دیں کہ  وہ ایک ایسے کام 

o کہ وہ  گروپ کو   بھی  اس کے   بارے میں سوچیں اور  پھر انھیں دعوت دیںکلائنٹس کو وقت دیں کہ وہ ایک  ایسی سرگرمی کے

 بارے میں بتائیں۔

o  و  سرگرمی کے الا س سے دوسروں کو ےخود کلائنٹس کا انتخاب کرمددگار اگرلوگوں کو واب دینے میں زیادہ دیر لگے تو ،

 بتائیں۔

o  جن کلائنٹس کو سمجھ نہ آئے کہ  انھیں کیا کرنا چاہیے، ان کی مدد کریں۔ 

 

 ؟ ہو نہ مشکل  بھی زیادہوہ   اور   تے ہ ہیں کر آپکام ہے و  یساا  کوئی اور اپنے خاندان کے لیے لیے  ،اپنے ،  دفتر میں گھر میں  کیا 

  کام کرنا چاہیں گے؟آپ ان میں سے کوئی ،لوگوں نے و کام بتائے ہیں دوسرے کیا 

 مجھے بتائیں کہ  ایک سال پہلے آپ کیا کیا  کرتے  تھے؟ 

 ئنٹ کو مزہ آ سکتا آخری  طریقہ کار  کے طور پر  ،تمام لوگوں کو دعوت دیں کہ وہ  مختلف چیزوں کی مثالیں دیں   و کرنے میں کلا

میں سے کسی  ایک سرگرمی کا  چیت کے اختتام پر اسہے۔  کلائنٹ سے کہیں کہ وہ ان چیزوں کے بارے میں سوچے   اور  اس بات 

 انتخاب کرے۔ 

o :مثالیں 

 گھر یا اپارٹمنٹ   کا ایک چھوٹا حصہ صاف کرنا 

 پڑےے دھونا 

 لکڑیاں جمع کرنا یا پانی بھر کے لانا 

 نہانا 

 کھانا پکانا 

 برتن دھونا 

 کام پر جانا 
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 کسی رشتہ دار کے ساتھ دوائی لینے جانا 

 تجویز کردہ سکرپٹ:

 ہے و آ پ دوبارہ کرنا چاہیں ایسا محسوس کرنے سے پہلے آپ و کام کیا کرتے تھے  ان کے بارے میں سوچیں  اور بتائیں ایسا کونسا ایک کام  یا سرگرمی 

 گے؟

 کے برتن اٹھانا۔ئے منتخب کی گئی سرگرمی ایسی  بھی ہو سکتی ہے و کلائنٹ گروپ میں ہی مکمل کر  س۔ مثلاً  گروپ  کے اختتام پر چا  نوٹ:

 ل میں بتایا گیا یہ تجویز کیا جاتا ہے کہ  ایسی سرگرمی سے شروع کریں و بہت بڑی نہ ہو اور جسے مکمل کرناآسان ہو ) جیسا کیس کی مثا

 ۔ہے(

o ۔کلائنٹس سے پوچھیں  کہ  اس سرگرمی کو مکمل کرنے  کے لیے  انھیں کیا کرنا پڑے گا 

  نا اور جانے کے لیے گاڑی کا تبدیل کرنا، کام پر جانے کا مطلب ہے  کہ بچوں کو تیار کرمثلاً  وقت پر اٹھنا اور پڑےے

 

س

 بندوبست  بھی کرنا۔ ایک ایسے شخص کے لیے یہ سب بہت مشکل ہے و  ادا

 
پ

و س کر رہا ہو ۔ اس لیے پہلے 
س
ح
م

 ٔ  ۔ایک آ سان سرگرمی کا انتخاب کرنا چاہ  

o دہیابہت ز کرنے کے لیے جنہیں   یا ہیں جا سکتی و گھر پر رہ کر کی ہیں شامل ںسرگرمیاایسی  میں ںاور آسان سرگرمیو سادہ 

 ورورت نہ ہو۔  اور لوگوں کی  وںچیز

o :مثالیں 

 صرف اپنے شوہر کے پڑےے دھونا، چن  کی صفائی کرنا وغیرہ 

 ۔یںکر مدد کی کلائنٹ میں کرنے تقسیم میں حصوں  چھوٹے  اسے؛ہے    گیا کا انتخاب کیا س  سرگرمی 

o کر تے ہ ہیں۔ ایک کلائنٹ کی سرگرمی کو مثال کے طور پر بتائیں کہ کیسے اس  سرگرمی کو چھوٹے حصوں میں تقسیم 

o اس کے بعد کلائنٹس سے کہیں کہ وہ  خود  انی  انی  سرگرمی کو   چھوٹے حصوں میں تقسیم کریں۔ 

 

 سوال:

   کیسےتفصیل سے بتا تے ہ ہیں کہ آپ نے یہ کام  کیا تھا۔  کیا آپ مجھے ا  آپ نے آخری دفعہ   یہ کام کہ انی  آنکھیں بند کر کے سوچیں 

 کرنا پڑے گا۔ یسے ہی ا لکھتا جاؤں۔ آپ کو  دوبارہ یہ کام کرنے کے لیےتھ ساتھ سا یہ معلوماتمیں  تاکہ  کیا تھا 

 ( مثلاً وتے ، فرنیچر، لوگ، وغیر یہ کام مکمل کرنے کے لیے آپ کو کن چیزوں کی ورورت ہوی ؟)ہ 
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 منٹ          20  مسائل سے نمٹنا:  اس بارے میں  سیکھنا اور کیس کی مثال

 

 مسائل سے نمٹنے کا مقصد :

 )۔لوگوں کی مدد کرنا تا کہ وہ اپنے عملی مسائل سے بہتر طور پر نمٹ سکیں ) تمام مسائل حل نہیں ہو  ں گے 

  ۔کام، بچوں کی دیکھ بھال ، دفتر کا کام یا دوسروں کے ساتھ تنازعہ وغیرہ شامل ہیںعملی مسائل میں گھریلو 

   مرحلے سکھا نا۔7مسئلے سے نمٹنے کے لیے کلائنٹ کو 

 ۔عملی مسائل سے نمٹنے سے لوگوں  کو زیادہ اچھا اور پُر امید محسوس کرنے میں مدد مل سکتی ہے 

 ۔دیکھیں(Eمسائل سے نمٹنے کے لیے پہلے سے  نوٹس دیکھیں )ضمیمہ  نوٹ:

 مسائل سے نمٹنے کے مراحل:

 ۔کروائیں متعارف پر طور کے حکمت عملی یدوسر کی+PMمسائل سے نمٹنے کو  .1

 کلائنٹس کو بتائیں کہ مسائل سے نمٹنے کا طریقہ عملی مسائل سے نمٹنے کے لیے موزوں ہے۔ .2

  اور مثالیں دیں )مثلاًگھر یلو کام  کاج کرنے میں مسائل کا سامنا کرنا، نوکری ڈھونڈنے2عملی مسائل کی وضاحت کے لیے  

 ۔بچوں کی دیکھ بھال میں مشکل ہونا (

 اس کے بعد کلائنٹس سے کہیں کہ  وہ عملی مسائل کی مزید مثالیں دیں۔ 

  اگر کوئی کلائنٹ جذباتی مسئلہ بتائے  ) مثلاً اداسی  یا ذہنی  دباؤ محسوس کرنا س  کے لیےPM+  کی دوسری حکمت عملیاں زیادہ

 طریقہ  یہمدد کرتا ہے لیکن  مسائل سے نمٹنے کا +PMنمٹنے میں  تو انھیں بتائیں کہ یہ وہ مسئلہ ہے  س  سے ،موزوں ہیں  

  کے لیے ہے۔خاص طور پر عملی مسائل سے نمٹنے

o               بھی یا اس سے نمٹ لیں تو  یہ جذباتی مسئلہ   کرلیں حل  کو مسئلےعملی وہ  یہ بھی واضح کریں کہ ہو سکتا ہے کہ جب 

 خود بخود حل ہو جائے ۔

 مسائل کے درمیان فرق  کریںحل قابل سحل  اورنا قابل س  .3

  کہ مسئلے کے کون سے حصے حل کیے جا تے ہ ہیں یا یہ دیکھنا ہے ،نمٹنے کا مقصدسب سے پہلے کلائنٹس کو یہ بتائیں کہ مسائل سے 

 ۔آپ ہمیشہ پورا مسئلہ حل نہ کر سکیں  کہ  امکان ہے کن پر اثر انداز ہوا جا سکتا ہے ۔ مطلب یہ کہ 

 )۔ایک ایسے مسئلے کی مثال دیں و کلائنٹ حل نہ کر سکے ) مثلاً جنگ 
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 ایسے مسائل کی اور بھی  مثالیں دیں و حل نہیں کیے جا تے ہ ۔  کلائنٹس کو دعوت دیں کہ وہ 

o میں مدد کریں کہ یہ اگر وہ کسی ایسے مسئلے کے بارے میں بتائیں و جزوی طور پر حل کیا جا سکتا ہو  تو ان کی یہ سمجھنے 

 مسئلہ کیسے  حل کیا جا سکتا ہے۔

  ہوں۔و جزوی طور پر  حل کیے جا تے ہہو سکتا ہے ،کلائنٹس  ایسے مسائل کے بارے میں بتائیں  

 بہتر بنایا جا سکتا ہے، کے حل  کومسئلے  سا جیسا کہ ہم مکمل طور پر غربت  کے  مسئلے کو حل نہیں کر تے ہ لیکن ہم کچھ ایسی چیزیں کر تے ہ ہیں س  سے

 ۔وغیرہ  مثلاً کام ڈھونڈنا

 

 کلائنٹس کو قابل س حل اور نا قابل س حل  مسائل کے بارے میں ورور بتائیں۔  سرگرمی:  یرختیاا

 کلائنٹس سے کہیں کہ وہ کمرے کے درمیان میں کھڑے ہو جائیں۔ 

 ان کو بتائیں کہ آپ ا نھیں ایک مسئلے  کے بارے میں پڑھ کر سنائیں گے۔ 

 یا نہیں۔ ہےکیا جا سکتا   کلائنٹس یہ فیصلہ کریں گے کہ کیا یہ مسئلہ یا اس کا  کوئی حصہ حل  

  چلے جائیں ۔نب جا اگر انھیں لگتا ہو کہ یہ مسئلہ حل ہو سکتا ہے تو  ان سے کہیں کہ وہ کمرے کے بائیں 

  چلے جائیں ۔ نب جااگر انھیں لگتا ہو کہ یہ مسئلہ حل نہیں ہو سکتا تو ان  سے کہیں کہ وہ  کمرے کے دائیں 

 مسائل و آپ کو مناسب  لگیں(۔6سے پڑھیں )یا  وہ   تیب کو کسی بھی تر نیچے دیے گئے مسائل 

 ۔حل ہونے وا س:   روزگاری، میاں بیوی کی ناراضگی، بچے کا سکول جانے سے انکار کرنا .1

 ۔(ہوجانا ) یا کوئی اور بیماری AIDSحل نہ ہونےوا س : کسی  ویز کی وفات، بجلی کی بندش ، کسی خاندان کے فرد کو  .2

 

 

 مسائل سے نمٹنے کے تمام مراحل پڑھیں  .  4

 مسائل سے نمٹنے کا چارٹ پڑھیں  ) ہر مرحلے کی تفصیل سے وضاحت نہ کریں (۔ 

 قابل س حل اور نا قابل س حل   مسائل کی فہرست بنائیں۔ .1

 ایک  مسئلے کا انتخاب کریں۔ .2

 ۔کریں،اس مسئلے کی تنی  وضاحت  ہو سکتی ہے   .3
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 ۔سے نمٹنے  کے لیے تمام ممکنہ حل کے بارے میں سوچیںاس مسئلے کو حل کرنے یا  اس  .4

 کیا جا سکتا ہے۔ ایک بہترین حل کا انتخاب  کریں و .5

 مسئلے سے نمٹنے کے لیے  عملی منصوبہ بندی کریں۔ .6

   کے لیے  کتنا پر اثر انداز  ہونے   یا اس سے نمٹنےمسئلے  یہ حل اس  کا جائزہ لیں کہبات منصو  پر عمل کرنے کے بعد اس  .7

 موزوں تھا۔

 کیس کی مثال پڑھیں .5

  ( چارٹ کی طرف اشارہ  کہ جیسا کیس کی مثال پڑھتے ہوئے  مسائل سے نمٹنے کے طریقوں کے بارے میں بات کریں ) ۔کریں 

 یا نہیں۔ کہ وہ حل اچھے ہیںچے  بغیر یہ سو  ،مثلاً ،چوتھا مرحلہ اس بارے میں ہے کہ صرف تمام  ممکنہ حل  کے بارے میں سوچا جائے 

  گروپ  میں لوگوں کی شرکت بڑھانے کے لیے، ان سے  پوچھیں کہ 

o  ۔کیس کی مثال میں دیے گئے مسئلے کے حل کے علاوہ اسی وقت  کوئی اور حل سوچیں 

o انتخاب کرتے۔ ان  میں سے کسی کے ساتھ ہوتا تو  وہ کون  سے حل کا  اس  بارے میں بات کریں کہ اگر یہ مسئلہ 

o  ہے۔ کیا جا سکتا  عمل پر منصو  عملیکرکے   کو یادجن  بتائیں میںکے بارے  یقوںمتبادل طر ایسے کوان 

 

 کیس کی مثال :

 ۔سے نمٹنے  کی کوشش کو دیکھتے ہیں کی مسئلے(نام  )سب سے پہلے

 دکھائیں18تصویر نمبر 

رے میں سوچ کر پریشان  ہو گئی۔  ایسا وہ دن تمام مسائل کے بانے سوچا کہ ایسے بہت سے مسئلے ہیں جنھیں وہ حل کرنا چاہتی ہے۔ وہ ان (نام )

اوقات ،  وہ اتنی  محسوس کرتی ی ل۔   بعض ؤمیں اکثر محسوس کر تی ی ل۔ تمام مسائل کے بارے میں سوچنے کے بعد  وہ  تھکاوٹ اور ذہنی دبا

 اس نے کبھی اچھا پریشان ہو جاتی کہ بستر پر جا کر لیٹ جاتی اور کوشش کرتی کہ  وہ ان  مسائل کے بارے میں نہ سوچے ۔ تا ہم یہ کرنے کے بعد

بل حل مسائل میں تقسیم قامحسوس نہیں کیا۔  اس لیے پہلا ام اٹھانے کے لیے اسے کسی کی مدد کی ورورت ی ل۔ تا کہ  مسائل کو  قابل  حل یا  نا

 کیا جا سکے ۔

 

 ]دکھائیں19تصویر نمبر [
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(۔ منتخب کیے گئے مسائل میں  شناخت  کریں کی کے اہم مسائل مندرجہ ذیل ہیں۔کلائنٹس کو دعوت دیں کہ  تصویر دیکھ کر مختلف مسائل(نام )

 سے آپ کو اس تصویر  میں کو نسی نظر آ رہی ہیں۔

 

 ] 20تصویر نمبر [

  نمٹنا چاہتی ہے۔ مرحلے پرمسئلے  کا انتخاب کرتے ہوئے اس نے فیصلہ کیا کہ وہ اپنے شوہر کے ساتھ جھگڑے کے مسئلے سےدوسرے 

 

ان کے  رشتے پر بھی بہت برا اثر   نے کے شو ہر کی ابھی حال ہی میں نوکری  ختم ہوئی اور وہ  اس وجہ سے    غصے اور ذہنی دباؤ میں رہتا تھا۔ اس (نام )

و کام ۔رہتی ی ل   اس صورتحال سے  بہت نا امید ہو گئی ی ل۔ تقریباً  روزانہ ان کا آپس میں جھگڑا ہوتا تھا۔  اس سے وہ زیا دہ تر اداس (نام )اور  ڈالا 

تھاکیونکہ اب اس کا دل  چھوڑ دیا کرنے میں  اسے مشکل پیش آ رہی ی ل ۔ اس  نے اپنے دوستوں سے ملنا  اب ان کاموں  کو  وہ پہلے  کر سکتی ی ل

 نہیں چاہتا تھا اور اس لیے بھی کہ وہ   جن مسائل کا سامنا کر ہی ی ل  ان کے بارے میں شرمندی  محسوس کرتی ی ل۔ 

بھی پیدا ہو تے ہ  )گروپ میں بات کرنے کے لیے سوال(:  کیا آ پ نے نوٹ کیا کہ عملی مسائل کی وجہ سے آ پ کی زندی  میں جذباتی مسائل

 ؟ہیں

 شوہر اپنے " مسئلے کی وضاحت  نے کلائنٹ  ۔ہیں حصے سے بہت کے مسئلے کےکلائنٹ  ۔  کریں وضاحت کی  تیسرا مرحلہ  یہ ہے کہ جتنا  ہو سکے مسئلے

  ۔کی صورت میں کی   "کے ساتھ روزانہ جھگڑا کرنا

 ]دکھائیں21تصویر نمبر [

 ۔نام نے چوتھا مرحلہ شروع کیا

 کوئی بتا سکتا ہے کہ  چوتھا مرحلہ کیا ہے؟)گروپ سے سوال(:  کیا 

 ٹھیک ہے،  اس کے مسئلے کے لیے تمام ممکنہ حل  کے بارے میں سوچیں۔

کے +PM ہو جائے گا۔ گئی۔ اس نے کہا کہ جب اس کے شوہر کو نوکری مل جائے ی  تو یہ مسئلہ حل رک  اس مرحلے پر پہنچی تو وہ (نام)جب 

اور نوکری ملنے کا  ےبھی نہ کر خیال میں  اس کے لیے کیا کیا جا سکتا ہے۔ اس نے دو طریقے بتائے۔ کچھ مددگار نے اس سے پوچھا کہ آپ کے

خیال میں یہ دونوں باتیں ممکن نہیں تھیں  کے (نام )انتظار کریں، یا  اپنے شوہر سے کہے کہ نوکری ڈھونڈنے  کے لیے زیادہ کوشش کرے۔

 لیکن پھر بھی مددگار نے انھیں لکھ یا ۔

فائدہ ہوا۔ اس سے ا گروپ میں سے ایک عورت نے بتایا کہ وہ اسی قسم کی صورتحال میں ی ل  اور دوسروں سے اس بارے میں بات کرنے سے

 حل  یقین نہیں تھا کہ یہ اسے  لیکن ہے   نے سوچا کہ یہ ایک حل ہو سکتا (نام  )سے مسئلہ حل نہیں ہوا لیکن اس کو اچھا محسوس کرنے میں مدد ملی۔
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ئل سے بہتر طور پر مددگار ہوگا کیو نکہ اس سے چیزیں ٹھیک نہیں ہوں ی ۔ مددگار نے اسے یاددہانی کروائی کہ  اس طریقے کا مقصد مساکس   ار

 مل سکتی ہے۔   کو حل کرنا۔  اگر مسئلے سے بہتر   طور پر  نمٹا جائے تو اس سے  اس کے حل میں بھی مدد مسئلے  نمٹنا ہے نہ کہ 

، اس نے یہ کہا کہ وہ اس بارے میں لانکہ حا سے کہا کہ ان مختلف لوگوں کے بارے میں سوچے  جن سے وہ بات کر سکتی ہے۔(نام  )نے مددگار

 اظہار کیا؛  مسئلے کے بارے میں اپنے اس نے مندر جہ ذیل  خیالات کاپھر بھی  اپنے دوستوں سے بات کرنے میں شرمندی  محسوس کرتی ہے

 میں موود لوگوں  سے بات چیت کرنا۔+PMنا،  ان سے مشورہ مانگنا ، انی  خالہ سے مشورہ مانگنا اور دوستوں سے بات کر

 

 ]دکھائیں22تصویر نمبر [

د سے پوچھیں کہ اگر آ پ کا کوئی دوست ہو سکتا ہے کہ خوثابت  بعض اوقات جب ممکنہ حل کے بارے میں سوچنا مشکل ہوتا ہے  تو یہ مددگار  

 نمٹنے کے لیے آپ نے کیا کیا تھا ؟۔ آپ کو یہ مسئلہ پیش آیا تھا تو اس سے ماضی میںاگر اسی مشکل میں ہوتا تو آ پ اسے کیا مشورہ دیتے یا 

۔ اس کے مددگار "پنے شوہر سے بات کرناا"۔ اس نے کہا صورتحال میں  وہ انی  دوست کو کیا مشورہ دے ی ایسی  نے خود سے پوچھا کہ(نام )

خیالات آ نے لگے تو اس نے مسئلے سے  ۔ جب اس  کو اس بارے میں مزید"اپنے شوہر سے بات کرنا کہ وہ کیسا محسوس کرتی ہے"نے یہ لکھ یا  

میں سوچا،شوہر کو  بتائے  کہ وہ  گاؤں کے  ں کے بارےنمٹنے  کے بارے میں زیادہ پُر اعتماد محسوس کرنا شروع کر دیا۔  اس نے ایک دو اور طریقو

گروپ میں ایک اور عورت نے مذاق  سے کہا کہ وہ اپنے شوہر کو چھوڑ ”بیچ  سکتی ہےاسے  وہ  خودکڑھائی  کر کے "یا "کسی بڑے سے بات کرے

کیونکہ چوتھے مرحلے کا    سکتی ہے۔ بیشک گروپ میں موود تمام لوگوں نے اسے ایک   وقوفانہ خیال سمجھا  لیکن مددگار نے  اسے بھی لکھ یا 

 ہوں۔   وہ طریقے مؤثر نہ بھیمقصد  مسئلے سے نمٹنے کے  تمام طریقوں کے بارے میں سوچنا ہے  چاہے، 

 

 

 تھا  بلکہ مسئلے سے بہتر نے تمام ممکنہ حل کے بارے میں سوچا اور  یہ یاددہانی کی کہ اس کا مقصد کسی ایک  طریقے سے  مسئلے کو حل کرنا نہیں(نام )

ب کرنا ہے ۔ اس نے کسی  ایک حل کا  انتخاب انتخا( کسی ایک حل کا کے مرحلے پر )چارٹ کی طرف اشارہ کرے نمٹنا تھا۔  اس لیے پانچو پر  طور  

 کیا  و اس کے خیال میں بہترین تھا ۔

 ۔ی  یںانی  خالہ سے مشورہ مانگنا۔ مختصرامًسئلے  کے بارے میں بتائیں اور   پوچھیں کہ وہ کیا   کر 

 اپنے شوہر کو بتانا کہ روزانہ جھگڑے کی وجہ سے میں خوش نہیں ہوں۔ 

  ۔بندی منصوبہ عملی گئی  وہ یہ دونوں کام کرنے کا   وقت تعین  کرے ی  ۔ اس سے وہ ھٹے  مرحلے  پر ہنچ اس نے فیصلہ کیا کہ

 

 ] دکھائیں23تصویر نمبر [
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کہ اس  مشق کرے ی  وہ اپنے شوہر سے بات کرنے سے گھبرا رہی ی ل ۔اس لیے اس نے فیصلہ کیا کہ وہ پہلے مددگار کے ساتھ  اسں الا س سے

 نے کیا کہنا ہے ۔ گروپ کے اختتام پروہ اپنے شوہر سے بات کرنے کے بارے میں زیادہ پر اعتماد محسوس کر رہی ی ل۔

 

 وقفہ

 منٹ10

 چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں شروع کرنے سے پہلے  ابھی تک کے سیشن کا مختصراً خلاصہ بیان  کریں:

 ذہنی دباؤ سے نمٹنے کا جائزہ  لینا ۔ 

  ۔ بتایا گیا تھا(رہیں کچھ کرتے رہیں کا جائزہ  لینا ) جائزہ لیتے ہوئے مخصوص نکات  پر  بات کرنا س  کے الا س سے  پہلےچلتے 

 ۔جانیں ( معلومات مسائل سے نمٹنے  کی حکمت عملی متعارف  کروانا ) مسائل سے نمٹنے سے متعلق سوالات پوچھ کر کلائنٹس کی 

 

 منٹ           50  کلائنٹ  کے مسائل   مسائل سے نمٹنا:

میں چارٹ Fکو نظر  آ رہی ہوں )ضمیمہ  کی تصویریں موود ہوں و تمام  کلائنٹسمرحلے  یہ یقین دہانی کریں کہ مسائل سے نمٹنے کے ہر    نوٹ:

 ۔(E  )ضمیمہ کے الا س سے سکھانے کے لیے  آپکے لیے  مدد گار کے نوٹس سمجھنا وروری ہیں  دیکھیں (۔ مسائل سے نمٹنے

 

 ۔مندرجہ ذیل  وابات بات چیت جاری رکھنے کے لیے ہیں  )سیشن سے پہلے منصوبہ بندی کریں کہ آپ نے کیا کرنا ہے(

 تے ہ ہیں۔ ایسا کرنے کے لیے انھیں  پن اور  منصو  لکھجب تمام کلائنٹس پڑھے  لکھے ہوں: وہ اپنے مسائل ، ان کے ممکنہ حل  اور عملی 

 کاغذ ہیا کریں۔

 ان کے ممکنہ جب کچھ ان پڑھ کلائنٹس بھی ہوں:  اسے زبانی مشق کے طور پر کریں۔ ایک مددگار کی حیثیت سے آ پ یہ سب  مسائل ،

 کہ کیا بات ہوئی ی ل۔   کو یاد رہےحل اور عملی منصو  لکھنا چاہیں گے ۔ آپ یہ سب دہرا تے ہ ہیں تا کہ کلائنٹس

 منٹ(20) بڑے گروپ میں بات چیت  .1
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بڑے گروپ میں  مسائل سے نمٹنے میں ہر چیز پر بات کرنے کے لیے وقت کم ہوتا ہے۔ اگر آ پ کو لگے کہ وقت کم رہ گیا ہے تو صرف   نوٹ:

 مسائل سے نمٹنے کا طریقہ  کار سمجھ آ جائے۔ کریں تا کہ کلائنٹس کومسائل سے نمٹنے پر بات کریں ۔ یہ وروری ہے کہ آ پ اسے اچھے طریقے سے 

 یں کہ  اگلے ہفتے اس کے لیے ورور وقت نکالیں۔مسئلے  پر بات کرنے کا   موقع نہ ملے  تو یہ یقین دہانی کر اگر کلائنٹس کو مسائل سے نمٹنے میں اپنے

 کے  لیے کلائنٹس کو چارٹ دکھائیں۔دیکھیں۔  ہر مرحلے کی یاددہانی بڑے گروپ کے طور پر،  مسائل سے نمٹنے  کے پہلے چھ مرحلے  

o مددگار کے نوٹس دیکھیں ۔ لیے  مسائل سے نمٹنے کے 

 ۔ گروپ میں کام کرنے کے لیے ایک مسئلے کا انتخاب  کریں 

o  ًبل جمع کروانے میں مشکل اگر ممکن ہو تو کوشش کریں کہ ایسے  مسئلے کا انتخاب کریں و گروپ میں زیادہ لوگوں کا ہو  ) مثلا 

 ۔ہونا  ، پڑوسی کے ساتھ معمولی جھگڑا ہونا( 

o  نوٹ:  کوشش کریں کہ مسئلہ چھوٹا ہو تا کہ  کلائنٹ  کو اسے دی ی سے حل کرنے کا موقع ملے۔ 

  ًایک  مسئلے کا انتخاب  کیا ہے و صرف  اچھا ابھی ہم نے "اگلے مرحلے پر جانے سے پہلے، کلائنٹس سے پوچھیں کہ اگلا مرحلہ کیا  ہے  ) مثلا

 ("؟ہو گا  کہ  دوسرا مرحلہ ہے۔اس سے  اگلا مرحلہ کیا 

o اس سے تمام کلائنٹس کو مسائل سے نمٹنے کے مرحلے سمجھنے میں  مدد ملے ی ۔ 

 :چوتھے مرحلے کے لیے نوٹ 

o  چے  ۔سو سب سے پہلے کلائنٹ کو کہیں کہ  مسئلے  کے تمام ممکنہ حل  کے بارے میں 

o ئیں۔اور حل بتا کچھ  اس مسئلے کے وہ کہ   )مددگار کو بھی(پورے  گروپ کو دعوت دیں  پھر 

 

 

 تجویز کردہ سکرپٹ: 

 کیا جا سکے؟ یاد رکھیں،  اس سے فرق  نہیں پڑتا کہ یہ حلاسے  اس مسئلے  سے نمٹا یا  س  کے ذریعے  کیا آپ ایسے حل کے بارے میں سوچ تے ہ ہیں 

 ہیں ۔ اس کا فیصلہ ہم بعد میں کریں گے۔ے حل کتنے اچھے یا بُر

  :ھٹے  مرحلے کے لیے نوٹ 

o ئنٹس اتنے ہی کوشش کریں کہ عملی منصو  کو چھوٹے  اور آسان حصوں میں تقسیم کریں) جتنے چھوٹے حصے ہو ں گے  کلا

 ( گے مکمل کرسکیں  انھیں  اچھے طریقے سے
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o  کیا جا سکتا ہے۔عملی منصوبہ ایک ہی وقت میں یا مختلف دنوں میں مکمل 

 

 ؟  ہوں گےآ پ سب انی  آنکھیں بند کریں  اور سوچیں کہ  آپ  اس منصو  پر عمل کر رہے ہیں۔ آپ  اسے مکمل کرنے کے لیے  کیا کر رہے

 منٹ(20چھوٹے گروپ میں بات چیت  کرنا   ) .2

  ًلوگوں کا گروپ بنائیں 3یا 2یں  گروپ کو دو حصوں میں تقسیم کر پہلے سے ہی چھوٹے گروپ میں لوگوں کی تعداد طے کریں ) مثلا

 ۔وغیرہ(

o ۔شامل کریں  ایک جیسے مسائل وا س کلائنٹس کو ایک گروپ میں 

o اگر ایسا نہ ہو سکے تو ایک وقت میں  گروپ میں ایک ہی مسئلے پر کام کریں ۔ 

 کس کلائنٹ کے   ے  کہ گروپ میںانتخاب کر یاکہ وہ رضاکارانہ طور پر  اپنا مسئلہ  بتائے  کلائنٹ سے کہیں ایک

گروپ کے سامنے  بات  میں بارے کےمسئلے اپنے کلائنٹ وہ کہ کریں دہانی یقین یہ۔  ہے سکتا جا  کیامسئلے پر کام 

 نہ کرے۔  محسوسہٹ  ہچکچا   کرنے   میں

o کے تمام گروپ میں کسی خاص مرحلے کے متعلق بات کی جا سکتی ہے۔ مثلاً حل ہونے وا س مسائل کی وضاحت کرنا،مسئلے  

تو یہ طریقہ  کار  ممکنہ حل کے بارے میں سوچنا، بہترین حل کا انتخاب کرنا۔ اگر کچھ کلائنٹس کے مسائل ایک جیسے ہوں

 مددگار ثابت  ہو سکتا ہے۔ 

  ابھی آ پ نے کیاہے۔کہ  پر کام کریں، جیسا مراحلپہلے چھے لیے کے نمٹنے سے مسائل  کردہ منتخب اپنےکہ  گروپس کو بتائیں 

  کتنا وقت باقی رہ گیا  بتائیں کہ ان کے پاس ساتھ ساتھ  منٹ ہیں۔  کوشش کریں کہ انھیں 20گروپس کو بتائیں کہ ان کے پاس صر ف

 ہے۔ 

   ہونا مسئلہایسا    ٔ  میں مو ود کسی کلائنٹ کا ہو۔و گروپ چاہ  

o یقین یہ کے مسئلے پر کام کر سکتا ہے۔  گروپ کس کلائنٹ کہکہ وہ رضاکارانہ طور پر ، اپنا مسئلہ  بتائے   کلائنٹ سے کہیں ایک 

 ۔کرے نہمحسوس  ہٹ ہچکچا  کرنے   میں بات میںگروپ  بارے میں کے  کہ وہ کلائنٹ اپنے مسئلے  یںکر دہانی

  گروپس کے درمیان چہل امی کریں اور تمام مراحل مکمل کرنے میں کلائنٹس کی مدد کریں۔ 

 کام شروع کر دیں ۔دوبارہ  کسی اور کلائنٹ کے مسئلے  پر اگر گروپ پہلے مسئلے پر کام کر  س تو ان سے کہیں کہ  

  محسوس نہ کریں  تو  ہٹ ہچکچابڑے گروپ میں واپس آ جائیں اور ہر گروپ کے مسائل سے نمٹنے کی مشق کا جائزہ لیں۔ اور اگر کلائنٹس

 ان سے کہیں کہ مسئلے سے نمٹنے کی کوشش کے بارے میں بتائیں۔
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 :                    عملی مسائل سے نمٹنا7باب 

o ،)ن سے حل کا انتخاب کیا  ) پانچواں کو کلائنٹس سے صرف یہ پوچھیں کہ انھوں نے کس مسئلے کا انتخاب کیا تھا  )دوسرا مرحلہ

 ۔)چھٹا مرحلہ( تھا کیا عملی منصوبہ   ان کا  مرحلہ( اور

ائی کریں کہ وہ اپنا  مسئلہ بڑے گروپ میں پیش ان کی الصلہ افز ،اگر وقت ہو تو وہ چھوٹے گروپ  و مسائل سے نمٹنے کی مشق مکمل نہیں کر سکے

 اور  مسئلے سے نمٹنے میں ان کی مدد کرے۔کریں  تا کہ بڑا گروپ مشق مکمل کرنے 

  چاہے گا؟ بتانا  گروپ میںکے الا س سے  کیا کوئی مسائل سے نمٹنے کی مشق 

 گیا ہو؟ کیا آپ  رک  مسائل سے نمٹنا ہمیشہ آ سان نہیں ہوتا۔ کیا کوئی ایسا گروپ ہے س  کو یہ مشق کرنے میں مشکل پیش آ ئی یا وہ کہیں

 ۔د کر یں  تک کیا کیا ہے تا کہ ہم گروپ کی صورت میں اسے مکمل کرنے میں آ پ کی مدبتا تے ہ ہیں آپ نے ابھی

 منٹ(10ہر کلائنٹ کے عملی منصو  کے بارے میں  بات کریں ) .3

 وہ گروپ کو بتائیں کہ وہ اگلے ہفتے میں کیا کریں گے۔ کہ  کہیں سے کلائنٹس 

  ٔ آپ اگلے ہفتے  عملی منصو   کا جائزہ  یاد رہے کہ تمام کلائنٹس کیا کر رہے ہیں۔ جب کہ وہ یہ سب کچھ لکھ  س تا کہ اسے مددگار کو چاہ  

 لیں گے تو یہ آ پ کی مدد کرے گا۔

 لیے کام کریں۔ نیچے دیا گیا  اگر آپ کو لگے کہ  عملی  منصوبہ تفصیل  سے نہیں ہے  تو  گروپ کی صورت میں اس منصو    کو بہتر بنانے کے

 یکھیں:تجویز کردہ سکرپٹ د

 تے ہ ہیں۔  جب آ پ اس پر عمل کریں گے تو ہے کہ ہم اسے اور زیادہ تفصیل سے لکھ  عملی منصوبہ  لکھنے کی  یہ بہت اچھی کوشش ہے، لیکن میرا خیال

 سکتی ہے؟ میں اور کیا شامل کر عملی منصو ( اس نام )پاس کوئی تجویز ہے  کہ   کے اور آپ کو بہت مدد ملے ی ۔ کیا گروپ میں کسی

  رہے ہوں گے؟سب انی  آ نکھیں بند کریں  اور سوچیں کہ آپ اس  عملی منصو  پر عمل کر رہے ہیں ۔ آ پ اس   پر عمل کرنے کے لیے کیا کر  

 کلائنٹس سے کہیں کہ وہ تجاویز دیں کہ وہ منصو   پر عمل کرنے کے لیے خود کو کیسے یاددہانی کروائیں گے۔ 

o یاد کروانا۔یاد رکھنا، اگر مناسب محسوس کریں تو ایک دوسرے کو  اوقات  نا، کھانے کے مثلاً فون پر الارم لگا  

 سیشن کے دوران، کسی بات پر زور  دینے کے لیے کیس کی مثالوں   کا جائزہ لیں۔ 

 

 منٹ            5  ذہنی دباؤ سے نمٹنا



 

 تی مددنفسیادہ علاقوں میں ذہنی دباؤسے متاثرہ بالغ افراد کے لیے زآفات اور مصیبت            :                   (+Group PM) پرابلم مینجمنٹ پلسگروپ  

100 
 

 ؟ہے مددگار حکمت عملی  یہ کیوں یاددہانی کروائیں کہ کو  کلائنٹس  .1

o وائیں کہ اس کی مثال اس سے جسم کو  پُرسکون رکھنے میں مدد لتی  ہے  س  سے آ پ کم ذہنی دباؤ محسوس کرتے ہیں ۔ کلائنٹس کو یا د کر

 اس رسی کی ہے س  کو آ پ ڈھیلا کرنا چاہتے ہیں۔

 ۔کریں نمائندی   دباؤ سے نمٹنے کی مشق میں گروپ کی ذہنی  .2

 اہم  مراحل   مندرجہ ذیل ہیں۔ .3

 ۔ئیں، کندھوں کو چھے ک کی طرف گھمائیں ()  اپنے بازو اور ٹانگوں کو حرکت دیں ، سر کو دائیں بائیں ہلا   کلائنٹس اپنے جسم کو پُرسکون کریں .1

 ۔میں غبارہ ہے( پیٹان کے  محسوس کریں کہ  یہ  )  کلائنٹس کو ہدایات دیں کہ اپنے پیٹ سے سانس لیں  .2

لیے  سیکنڈ گنتی گنیں اور پھر سانس باہر نکالنے کے3سانس اندر  کی طرف کھینچنے کے لیے  تو   لیںجب تمام لوگ دوسرے مرحلے کو سمجھ .3

 تک گنیں۔ ایک منٹ تک یہ مشق جاری رکھیں۔3

   تو کلائنٹس سانس لینا جاری رکھیں۔ ) اگر گھڑی موود ہوگنیں یا آہستہگنتی  گنتی گننا بند کریں اور کلائنٹس کی الصلہ افزائی کریں کہ  وہ خود  .4

 ۔(ھیان رکھیں کا د کہ وہ  آہستہ سانس لینے کے لیے گھڑی کی سیکنڈ کی سوئیوںکریں کی الصلہ افزائی 

 کئی منٹ تک مشق جاری رکھیں۔ .5

 

 منٹ             10   سیشن کا اختتام 

          

  ہو اور وہ ان کے لیے مددگار بھی  ہو۔میں سیکھیکلائنٹس سے کہیں کہ وہ کوئی ایک ایسی بات بتائیں و  انھوں نے آ ج کے سیشن  .1

  ً۔صہ بیان کریںخلا اگر آپ کو لگے کہ کسی نے کوئی اہم نکتہ نہیں اٹھایا تو سیشن  کا مختصر ا 

 روزانہ کریں ۔مشق  کلائنٹس کو یاددہانی کروائیں کہ وہ  ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی  .2

 ۔اگلے سیشن میں اس کا جائزہ یا  جائے گا()   کے عملی منصو کو مکمل کریں'ذہنی دباؤ سے نمٹنے  'کلائنٹس  کو یاددہانی کروائیں کہ  .3

 اگلے سیشن میں اس کا جائزہ یا  جائے گا(۔)   کی مشق مکمل کریں'چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں  'کلائنٹس کی یاددہانی کروائیں کہ وہ  .4

جیسا  ان کے بارے میں بتائیں  )جگہ کا تعین کریں  اور جن  موضوعات پر بات کی جائے ی  ان کو اگلے سیشن کی یاددہانی کروائیں، وقت اور .5

 ۔کرنا ( سماجی  تعلقات مضبوطکہ :
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 ط کرناسماجی تعلقات مضبو:                    8باب 

 8  باب نمبر

 (4   )سیشن سماجی  تعلقات  مضبوط کرنا

 

 : سماجی  تعلقات  مضبوط کرنا4سیشن 

 ءاجزا وقت مواد

 گروپ میں آنا اور بیٹھنا منٹ 10 کرنا کھانے پینے کا انتظام

 کرنا دہرائیعمومی خوش آمدید کہنا اور  منٹ 5 رڈ دیںکے نام کی نشاندہی وا س  کاشرکاء اگر ممکن ہو تو 

 ن کر ناسے نمٹنے کا  خلاصہ بیا ؤذہنی دبا منٹ 5 تصاویر کی مددسےکیس کی مثالیں دینا

دی گئی تصاویر کی  ٹ میںرمسائل سے نمٹنے کےلیے  چا

 مددسے کیس کی مثالیں دینا

 منٹ 15

صہ بیان چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کا خلا

 سرگرمی  کرنا( نئی پرانی یا کوئی کرنا) اور 

ویر کی مسائل سے نمٹنے کےلیے  چارٹ میں دی گئی  تصا

 مددسے کیس کی مثالیں دینا

 منٹ30

  خلا صہ نمٹنے کے الا س سےمسائل سے 

 سرگرمی  نئیپرانی یا کوئی )اور بیان کرنا 

 کرنا(

 منٹ( 10وقفہ )

 منٹ 20 تصاویر  کے ذریعے کیس کی مثالیں دینا

ا س سماجی تعلقات مضبوط کرنے کے ال

 سے  بتانا اور مثال دینا

 منٹ 25 منٹ52

 کی سماجی تعلقات  مضبوط کرنا / کلائنٹ

 مددکرنا

 

 سے نمٹناؤذہنی دبا منٹ 5

 اا ادی منصو   کا پلان

یری ہینڈ سماجی تعلقات مضبوط کرنے  کے الا س سے تصو

 ٹؤآ

 سیشن کا اختتام کرنا منٹ 10

 کے دوران کا سائیکلوپستربیت 

 جا سکتا ) اسے کسی وقت مکمل کیامنٹ 10

 م پر(ہے جیسا کہ سیشن کے آغاز یا  اختتا

 تربیت کے دوران کی تشخیص
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 کے الا س سے تیاری کرنا  4سیشن 

 ۔ئیںدیوارپرلگا ٹرسےنمٹنےکےالا سسےچا مسائل 

 ۔پوسٹر  دیوار  پر لگائیں 

  ضمیمہ  مسائل سے نمٹنے کے الا س سے  مددگار اشارے(E)۔ 

 ۔خلاصہ بیان کریں ۔اس  بات  کا فیصلہ  کریں کہ کیا  مسائل سے نمٹنے کے الا س سے چھوٹے چھوٹے  گروپس بنائے   جا تے ہ ہیں   

 

 منٹ5                    خوش آمدید               

 

 گروپ کو خوش آ مدید کہیں۔ .1

 سیشن کا پلان کلائنٹس  کو  بتائیں۔آ ج کے  .2

o  کی دہرائی کروائیں ۔ مشق کے الا س سے دباؤ سے نمٹنے ذہنی 

o ' کی مشق کی دہرائی کروائیں۔' مسائل سے نمٹنے 'اور  'چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں 

o  کے لیے  مددPM+۔کا آ خری طریقہ متعارف کروائیں 

o ۔دباؤ سے نمٹنے کی مشق کریں پر  ذہنی  سیشن کے اختتام 

         لینا ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کا جائزہ 

 کیس کی مثال پڑھیں .1

 کیس کی مثال :

  دکھائیں23تصویر نمبر 

وقت  بچوں کو صبح کے :۔  جیسا کہ سے پہلےرتحال  صوکیدباؤ ذہنی با قاعدی  سے کر رہی ی ل، خاص طور پر  دن میںدباؤ سے نمٹنے کی مشق  ذہنی )نام (

اب ۔ عمومی طور پر کا سامنا کر رہا ہو سکول سے واپس آ ئیں، کھانا تیار کرتے ہوئے یا جب اس کا شوہر مایوسی وہ  جب  یا سکول کے لیے تیار کرتے ہوئے

 ۔  اسغصہ بھی کم کررہی ی ل  ہر کے ساتھ  ہ بچوں یا شوو اس کے نتیجے میں اب    کہ بھی  دیکھا دباؤ محسوس کر رہی ی ل  اور اس نے یہ ذہنی کم وہ پہلے سے 

 نہیں ہو رہا تھا۔ بھی دردمیں  سر اسے  آ ہستہ بہتر ہو رہی ی ل اور پچھلے ہفتے سے  کی نیند آ ہستہ
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  کلائنٹس کو دعوت دیں کہ پچھلے ہفتے کے  دوران  ان کا  ذہنی  دباؤ سے نمٹنے کی مشق کرنے کا تجربہ کیسا رہا .2

o  چھوٹے گروپ یا  وڑوں کی صورت  میں بھی  کی جا سکتی ہے۔اور بڑے  گفتگو یہ 

 لوگوں کا ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کا تجربہ کیسا رہا؟ 

  نمٹنے کی مشق کی تو کیا ہوا؟جب آ پ نےذہنی  دباؤ سے 

 

 ذہنی دباؤ سے نمٹنے کی مشق کرنے میں کلائنٹس کو پیش آ نے والی مشکلات کا جائزہ لیں اور ان کی مدد کریں .3

o  ضمیمہ ذہنی نوٹ: مدد کے لیے ( دباؤ سے نمٹنے کی ہدایات دیکھیںE)۔ 

o  ۔تجاویز دیں ید مزسے نمٹنے کے لیے مسئلے گروپ میں موود لوگوں کی الصلہ افزائی کریں  کہ وہ 

 

 ی ل؟ کرسکتیکچھ  مسئلےسےنمٹنےکےلیےاورکیا اس )نام( ہےکہ اندازہکو  اور کیاکسی 

 کیا؟کیااس کے حل کے لیے نے آپاور ؟آئیں  پیشمشکلات  کی اسطرحبھی  کو کیادوسروں 

 

 منٹ         15            چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کی مشق کا جائزہ 

 گھر میں چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کی  مشق کا  جائزہ لیں ۔ .4

 ]دکھائیں 26تصویر نمبر [

کرنے میں کامیاب ہو  اسس کام کو مکمل  تو وہ دھونے شروع کیے برتن لیکن  ایک دفعہ جب اس نےپیش آئی   کو برتن دھونے میں مشکل (نام )اگرچہ

   سکتی ہے۔   جاری رکھ کو   بندی  بہمنصوکرنے کی  گھر کا تھوڑا بہت کامروزانہ  اعتماد محسوس ہوا کہ اب وہ فخر اور  پر  اپنے آپ  گئی۔  اسے

   ئیں ۔تجربہ بتاکرنے کے الا س سے   اپنا  کی  مشق 'چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں 'کلائنٹس کو دعوت دیں کہ وہ پچھلے ہفتے کے دوران 

o  ہ  س تے ہ ہیں ۔کلائنٹ نے مکمل کیا ہو اس کا جائز کہ، و سرگرمی   پر مبنی  کاماور ایک خوشگوار کسی   آپ 
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 کیا کسی نے کوئی  خوشگوار سرگرمی جاری رکھی؟ 

 کیا کسی نے کوئی کام شروع یا مکمل کیا؟ 

  ؟نا چاہیں گےاپنے تجر  کے بارے میں بتا کی مشق مکمل  کی ، کیا آ پ 'چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں  'نے س   آ پ میں سے 

  ۔مل سکے  موقع خیال رکھیں  اور کلائنٹس سے کہیں کہ اپنے واقعات مختصراً بتائیں تا کہ سب کو  بات کرنے کاکا وقت 

 

 سرگرمی مکمل کرنے میں کلائنٹ کو پیش آ نے والی مشکلات کا جائزہ لیں اور ان کی مدد کریں۔  

o ‘ ضمیمہ مددگار تجاویز  کے  الا س سے  'رہیںچلتے رہیں کچھ کرتے (  دیکھیںE)۔ 

 

o کرنا پڑا؟پچھلے ہفتے کے دوران کلائنٹس کو چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں  کی مشق مکمل کرنے میں کن مشکلات کا سامنا  

o تا کہ ہم گروپ کی چاہیں گے، بارے میں بتانا پنے تجر  کےآپ میں سے جن کو سرگرمی مکمل کرنے میں  مشکلات پیش آ ئیں  ، کیا آ پا

 سکیں۔ کا حل نکال نمٹنےسےصورت میں ان مسائل 

 

 منٹ          30           مسائل سے نمٹنے کا جائزہ 

 کیس کی مثال پڑھیں  .1

  ]دکھائیں18تصویر  نمبر [

۔ وہ  منصو  کے تحت اپنے شوہر سے بات کرنے ہے گیامکمل حل نہیں کر سکی ، تا ہم یہ مسئلہ کچھ حد تک کم ہو کو  ) شوہر سے جھگڑا( مسئلے اپنے (نام)

 حل کرنے کے بارے میں اس مسئلے  کو  آ پس میں   انھوں نے لیکن میں کامیاب ہو گئی۔  اس کے شوہر نے بھی کہا کہ اسے جھگڑا کرنا سند نہیں ہے،

میں کمی آئی ؤاج پہلے سے  بہتر ہوا ہے اور ذہنی  دبامز نہیں کی۔  اس نے یہ بھی محسوس کیا  کہ  انی  خالہ سے بات کرنے کے بعد اس کا  چیت  بات کوئی 

 ۔ ہے

سکتی  زعہ کے حل لیے   کیا کرتنا کے مددگار نے اس بارے میں بات چیت کی کہ  وہ اپنے شوہر کے ساتھ +PMاور اس کے  (نام )اسی سیشن میں  ، 

نے وا س ہفتے میں  کونسا طریقہ اس  آ انھوں نے چوتھے مرحلے میں سوچے  جانے وا س  ممکنہ  حل کے بارے میں بات کی     تا کہ دیکھا جائے کہ   ہے ۔

جھگڑے کے بارے میں  بات کرے ی ۔  اس نے فیصلہ کیا   اسس نے فیصلہ کیا کہ وہ اپنے شوہر سے (نام)۔  مسئلے کے حل لیے   مددگار ثابت ہو سکتا ہے

 دونوں   مل کراپنے بہت زیادہ جھگڑا کرنے کہتا کہ یہ ایک اچھا خیال ہے کہ  اگر وہ اور اس کا شوہر مل کر مسائل سے نمٹنے کے طریقے پر  کام کریں۔
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دونوں  ۔  اس طرح وہ  یںکرنے کی کوشش بھی  کر  حل    انھیںکے  مسئلے کے الا س سے تمام ممکنہ حل کے بارے میں بات  کر نے کے ساتھ ساتھ

بندی  وہ آ نے وا س ہر  ہفتے کے لیے منصوبہ ۔  نمٹنے کی کوشش کرےاسس مسئلے   سے  اکیلی  (نام )صرف کہ نہ تھےمسئلے  سے مل کر نمٹ رہے اسس 

  ۔ کرے ی 

 ]دکھائیں24تصویر نمبر [

 دیکھا کہ اس کے کچھ اس مسئلے  پر کام کرنے کے بارے میں پُر اعتماد محسوس کر رہی ی ل  اور اب وہ   ایک نیا مسئلہ حل کرنا چاہتی ی ل۔  اس نے (نام)

 کے طریقے  سے بہتر ہو نے شروع ہو گئے تھے۔ تا ہم اس کو 'ذہنی  دباؤ سے نمٹنے'اور  'چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں'مسائل جیسا کہ اداسی اور سر کا درد، 

سو چے :  کھانے کے وقت  ابھی بھی  بھوک کم لگتی ی ل ۔  اس لیے اس نے اس مسئلے پر کام کرنے کا انتخاب کیا۔  اس نے اس الا س سے  دو ممکنہ حل

  کھانا ۔ساتھ کچھ ہلکا پھلکا انی  پلیٹ میں صرف ایک چیز ڈال کرکھانے کی کوشش  کرنااور  روزانہ چائے کے

 )گروپ سے سوال(:  کیا آ پ کسی ممکنہ حل کے بارے میں سوچ تے ہ ہیں وکہ  مددگار ہوں ؟

  ۔تے ہ ہیں کرگروپ میں بات چیت کی الصلہ افزائی کرنے کے  لیے  آپ ممکنہ حل تجویز 

o ۔اپنا سندیدہ کھانا کھانا 

o کھانا۔ ی مقدار میں کھانے کے وقت تھوڑ 

o  ۔)مثال کے طور پر ناشتہ( یںکری  سے انتخاب باقاعدکا کھانے کسی ایک 

 سکا ہو تو اسے  ورور توجہ دیں ۔  ایک مددگارمسئلے  پر کام کرنے کام نہ کر کسی وجہ سے  یاد رکھیں،   پچھلے ہفتے میں اگر کوئی کلائنٹ  اپنے مسئلے پر  نوٹ:

   آپ  مسائل سے نمٹنے کے کے لیے ااادی طور پر  اس کے ساتھ بیٹھ سکتا ہے جبکہ  باقی گروپ اپنا کام جاری رکھے۔  متبادل طریقہ یہ ہو سکتا ہے کہ

 کی مدد کریں ۔جائزے کے طور پر پورے گروپ کو کہیں  کہ  کلائنٹ 

  بتائیں کہ ان  کا تجربہ کیسا کلائنٹس کو دعوت دیں کہ وہ پچھلے ہفتے میں  مسائل سے نمٹنےکے عملی منصو  پر عمل کرنے کےالا س سے .2

 رہا؟

 اس الا س سے تجربات پوچھنے سے پہلے، گھرمیں کی   جانے والی مشق کے بارے میں کلائنٹس کو   بتائیں۔ 

o  ممکنہ تجربات ہو تے ہ ہیں۔ 3کسی بھی قسم کی گھر میں کی جانے والی  مشق کے بارے میں کلائنٹس کے 

 ۔اپنا عملی منصوبہ کامیابی سے مکمل کرنا .1

 ۔عملی منصو   پر کام کرنے کی کوشش کرنا  لیکن ناکام ہوجانا  .2

 عملی منصو  پر کام نہیں کرپانا ۔ .3
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o  کے بارے میں بتائیں کہ وہ  3اور 2تمام تجربات  ٹھیک ہیں اور ان کے بارے میں بتانا وروری ہے ) خاص طور پر تجربہ نمبر

 ۔ہیں (تجربات   بھی معمولی  

o  ۔ ہو  کامی ہوئی تمام لوگ ایک دوسرے کے تجربات سے سیکھ تے ہ ہیں ، خاص طور پر وہ تجربات جنہیں کرنے کے بعد نا 

  ۔کلائنٹس کے عملی منصوبوں پر بڑے گروپ میں بات کریں3ہو تو کم از کم اگر ممکن 

  کیا کسی نے اس  ہفتے عملی منصو  پر کام کرتے ہوئے  اپنا پورا مسئلہ یا مسئلے کا کچھ حصہ  حل کیا ؟ 

 گے کہ کیا ہوا؟ہیںآپ میں سے جن کلائنٹس نے  مسائل سے نمٹنے کے لیے عملی  منصو   پر کام کیا ، کیاآپ  شیئر کرنا چا  

 وقت کا خیال رکھیں اور کلائنٹس سے کہیں کہ مختصر بات کریں تا کہ سب کو بات کرنے کا موقع مل سکے۔

 عملی منصو  پر کام کرتے ہوئےکلائنٹس کو پیش آ نے والی تمام مشکلات کا جائزہ لیں اور ان کی مدد کریں۔3.  

  ضمیمہ    مددگار  اشارےدیکھیںلیے مسائل سے نمٹنے کے(E) ۔دیکھیں  

 "م اس  کا مشکل میں کرنے مکمل کو  منصوبے عملی پنےا سب آپ وقت کسی نہ کسی میں پروگرا

 اپنے آپ یا تھا نہیں موزوں منصوبہ عملی لیے کے نمٹنے سے  مسئلے کے آپ یدشا۔ گے یںکر سامنا

ور اس کا   ہیں اس قسم کے تجربات ہونا ٹھیک  ، سکے کر نہیں عمل پر منصوبے  مطلب نہیں یہا

 آپ ۔  کیاکے اہم  مواقع ہیں سیکھنے ہم سب کے لیے بھی یہ۔   طرح ناکام ہو گئے ہیں بھی ہے کہ آپ کسی

 "مشکل کا سامنا کرنا پڑا؟  کسیپچھلے ہفتے کو اپنے منصوبے پر عمل کرنے میں سے  کسی میں

 "ن کے ہفتے پچھلے  کی قسم کس میں کرنے عمل پر منصوبے کے نمٹنے سے مسائل اپنے کو کلائنٹس دورا

 سامنا کا مشکل میں کرنے مکمل منصوبے اپنے کو جن سے میں آپ“”پڑا؟ کرنا سامنا کا مشکلات

 کی نمٹنے سے مسئلے  میں صورت کی گروپ ہم کہ تا  ہوا کیا کہ گے چاہیں کرنا شیئر آپ کیا پڑا، کرنا

 "؟ یںکر کوشش

 

 چھوٹے گروپس میں مسائل سے نمٹنا جاری رکھیں     4.  

  اس حصے کے  لیے دو میں سے کوئی ایک طریقہ کار    منتخب کر تے ہ ہیں ۔a  تقسیم کردیں  یامیں  ( گروپ کو دو  حصوں، b     وڑے  بنا دیں  ) 

  ۔ہواس بات کی یقین دہانی کریں کہ مسائل سے نمٹنے کا چارٹ تمام  کلائنٹس کو نظر آ رہا 

 

.A:گروپ کو دو حصوں میں بانٹ دیں 
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 پہلے سے یہ طے کریں کہ یہ دو گروپس کہاں بیٹھ تے ہ ہیں  تا کہ وہ ایک دوسرے کو  تنگ  نہ کریں۔ 

o کے ساتھ  اگر آپ کے پاس دو مددگار ہوں تو اس بات کی یقین دہانی کریں کہ کلائنٹس کی مدد کے لیے   دونوں  گروپس 

 ۔ ایک  ایک مددگار ورور بیٹھے

  ل کلائنٹس کے چھوٹے گروپس میں بانٹ تے ہ ہیں ۔  یہ خیا4سے 3اگر آپ کے پاس کلائنٹس کی زیادہ تعداد ہو  تو آپ انھیں

 رکھیں کہ گروپس کو اس وقت بانٹیں جب آپ ان کو یہ ہدایات دے چکے ہوں کہ کیا کرنا ہے۔

 لگا دیتے ہیں ۔   ہو نے میں وقتوقت کا خیال رکھیں کیونکہ  اکثر کلائنٹس چھوٹے گروپس میں تقسیم 

 ۔ہتے ہیں چامیں وہ کلائنٹس شامل ہو تے ہ ہیں و ایک ہی مسئلے سے نمٹنے کے لیے کام کرنا  پہلے گروپ .1

۔ ) س  کا مطلب یہ ہے کہ پہلا  دوسرے گروپ میں وہ کلائنٹس شامل ہو تے ہ ہیں و کسی نئے مسئلے سے نمٹنے کے لیے کام کرنا  چاہتے ہیں .2

 ۔ حل نہیں ہے(مسئلہ حل ہو گیا ہے یا اس سے نمٹنے کا طریقہ ڈھونڈ یا  ہے، یا کلائنٹس نے یہ فیصلہ کر یا  ہے کہ پہلا مسئلہ قابلِ

 

 تجویز کردہ سکرپٹ:

جگہ  وہ اسی چاہتے ہیں کرنا  کام مسئلے پر گے۔ وہ کلائنٹس جو پچھلے ہفتے  والے یںکام کر  ہم چھوٹے گروپس میں اب

ہ  چاہتے ہیں نا نئے مسئلے پر کام کر گے۔ جب کہ وہ کلائنٹس جو کسی رہیں بیٹھے  بیٹھ( نام کا)جگہ  جگہ یدوسر و

  ۔ سکیں کر وعشر کام ہم کہ تا جائیں  پر جگہ اپنی اپنی  مہربانی برائے۔  ہیں سکتے

  .B :و ڑے 

 ۔ ایک  سای ل وہ ہو سکتا ہے س  کے عملی و ڑوں میں بانٹ تے ہ ہیںگروپس میں تقسیم  کرنے  کی بجائے آپ  کلائنٹس کو دو دو کے   ۲گروپ کو

بات نہ ہوئی ہو۔   منصو  کے بارے میں بڑے گروپ میں بات ہو کی ہو جبکہ دوسرا سای ل وہ ہو سکتا ہے س  کے عملی منصو   پر ابھی تک

د کر سکتا ہے اور اسی مسئلے سے نمٹنے کے لیے کام ہ لینے میں اس کی مدپہلاسای ل دوسرے کے ساتھ مل کر کام کر سکتا ہے اور  اس کے منصو  کا جائز

 کرنا جاری رکھ سکتا ہے یا کسی نئے مسئلے پر کام شروع کر سکتا ہے۔

 :نے کا طریقہہر گروپ یا و ڑے کی رہنمائی کر .5

 پرانے  مسئلے سے نمٹنا    پہلا گروپ:
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 ا س سے  دوسرے اور تیسرے مرحلے کا جائزہ   ئل  سے نمٹنے  کی حکمت عملی کے الاس مسئلے سے نمٹنے میں کلائنٹ کی مدد کریں ۔   مسا

 دوبارہ لینا شروع کریں ۔ 

o  ۔ہر کلائنٹ سے کہیں  کہ وہ اوچی  آواز میں بتائے کہ اس نے کونسے مسئلے کا انتخاب کیا ہے 

o ۔یادرکھیں  کہ آپ نے یہ مسائل پچھلے ہفتے اپنے پاس لکھے ہوں گے 

o    ۔اس بات کا خیال  رکھیں   کہ کلائنٹس یہاں اپنے وابات سے خوش ہوں 

o اس بات کا خیال رکھیں کہ کیا یہ مسائل ابھی بھی قابلِ حل سمجھے جا رہے  ہیں ۔ 

  ۔مسائل سے نمٹنے کے چوتھے مرحلے کا آ غاز کریں 

o  پہلے بات کر سکیں ۔  اس بات کا یقین کر لیں میں انتخاب کرنا ہو گا تا کہ اس کے مسئلے کے بارےآپ کو کسی  ایک کلائنٹ کا  

 کہ یہ کلائنٹ گروپ میں اپنے مسئلے کے بارے  میں بات کرنے پر رضامندہو۔ 

o  کلائنٹ سے  کہیں کہ وہ پچھلے ہفتے  کے دوران کیے جانے وا س  حل کے بارے میں سوچے ۔ 

o  ۔ے میں سوچے یقوں کے بارنئے طرہو سکے  ممکن جتنا  اس کے بعدپہلے کلائنٹ سے کہیں کہ وہ 

o وہ مزید ممکنہ حل تجویز کرے۔ سے کہیں  کہ   اس کے بعد گروپ 

o ۔ ہیں تے ہ جا  کیے شامل بھی حل نئے کچھ  ساتھ ساتھ کے اوراس ہیں تے ہ جا رکھے( میں  ہفتے)پچھلے  حل پرانے چند 

    کام جاری رکھیں ۔ مسائل سے نمٹنے کے پانچویں مر حلے  پر لیے کا حل نکالنے  کےسی کلائنٹ  کے مسئلےا 

o کلائنٹس سے پوچھیں  کہ ان کے خیال میں  کونسے حل سب سے زیادہ مدد گار اور قا بلِ عمل ہوں گے ۔ 

 اسی کلائنٹ کے مسئلے کا چھٹا مرحلہ شروع   کریں۔ 

o   اگلے ہفتے کے لیے عملی منصوبہ بنانے میں  کلائنٹ کی مدد کریں۔ 

 اس حل پر  عمل کرنے کے لیے سب سے پہلا مرحلہ کونسا ہو گا؟

پ اس پر عمل کرنے کے لیے کیا کہ آپ اس حل پر ابھی عمل کر رہے ہیں ۔ مجھے تفصیل سے بتائیں کہ آتصور کر یں اور کریںانی  آ نکھیں بند 

 طریقہ اپنائیں گے۔

  چوتھا مرحلہ دہرائیں  )ایک مسئلہ منتخب کریں ، مسئلے  دوسرے سے لیکراگلے کلائنٹ کے مسئلے کے لیے مسائل سے نمٹنے کے طریقے  کا

 ۔کی وضاحت کریں ، مسئلہ سے نمٹنے کے ممکنہ حل ڈھونڈیں(

 نئے مسئلے سے نمٹنا     دوسرا گروپ :



 

109 
 

 

 ط کرناسماجی تعلقات مضبو:                    8باب 

 شروع سے ہی مسائل سے نمٹنے    کا آغاز کریں۔  .1

 کا مسائل نئےسے   فہرست  میں یا یںم کرپر کا مسائل تو   انھی یا یںکر نپچھلے ہفتے  کے مسائل کا خلاصہ بیا – یںمرحلے سے آ غاز کر پہلے 

 ۔یںکر انتخاب

 ۔ یںکر نبیا آوازمیں اوچی  اپنامسئلہ وہ کہ سےکہیں ہرکلائنٹ۔ یںکر دوسرےمرحلےپرکام 

o ۔(یںہے،کر مددہوسکتی تنی  کی کلائنٹ کرنےمیں نمسئلےکوبیا) یںمددکر ےمرحلےپرجانےمیںتیسر کی کلائنٹ 

o ۔ سکیں رکھ دیا مسئلہ کا ہر کلائنٹ   آپ  تاکہ لیں لکھ مسائل پاس اپنے کہ رکھیں  لخیا کا بات اس 

 نبیا میں گروپ   مسئلہ اپنا کلائنٹ وہ کہ رکھیں خیال کا بات اس لیکن ہیں تے ہ کر شروع سے مسئلے  کے کلائنٹ یکا کسی  میں گروپ پآ 

 ۔کرے محسوس سکونپُر میں کرنے

 ۔یںشروع کر  مرحلہ چوتھا 

o ۔کے  الا س سے سوچے  حل کے مسئلے اس وہ  ہے سکتا ہو جتنا کہ کہیں سے کلائنٹ پہلے 

o ۔بتائیں میں بارے کے حل ممکنہ وہ  کہ یںد دعوت کو گروپ پھر 

 صرف  ابھیہے، ہم نے  ، "ٹھیکل کے طور پرمثا)  گا ہو کیا مرحلہ اگلا کہ پوچھیں سے کلائنٹس   پہلے سے  جانے پر مسئلے اگلے

 مرحلہ اگلا  میں لکے خیا آپ لہذا  ہے۔ مرحلہ دوسرا کہہے جو کا انتخاب کیا مسئلے

 (؟"ہو گا کیا

o ؟مراحل ہو تے ہ ہیں کیا کیاکے   نمٹنے سے مسائل کہ  میں مدد ملے ی سمجھنے یہسے تمام کلائنٹس کو  اس 

 مرحلہ: پانچواں سے الا س کے  مسئلے   پچھلے کے کلائنٹ 

o ۔سکے جا کیا عمل پر اس کہ ہے یساا اور آسان دہیاز سے سب  حل سا کون کہ  پوچھیں سے کلائنٹ پہلے 

 مرحلہچھٹا سے الا س کے  مسئلے کے کلائنٹ: 

o ۔مدد کرنا  کلائنٹ کی منصوبہ  لکھنے کے بارے میں   عملی  لیے کے ہفتے اگلے 

کی وضاحت  ایک مسئلہ منتخب کریں ، مسئلےجیسا کہ : دہرائیں  ) تک    ۴تا       ۲مرحلہ   لیے کے سے نمٹنے  اگلے کلائنٹ کے مسئلے 

 ۔کریں ،  مسئلے  سے نمٹنے کے ممکنہ حل ڈھونڈیں(

 

 وقفہ

 منٹ10
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 مختصر خلاصہ بیان کریں: ابھی تک کے سیشن کا ،سما جی تعلقات   مضبوط کرنے کے الا س سے بات شروع کرنے سے پہلے

 ۔سے نمٹنے کا جائزہ لینا ؤذہنی دبا 

 '۔ (کا جائزہ لینا )جن نکات کے بارے میں جائزہ لینے کے دوران  بات کی گئی  ان کی وضاحت کریں ' چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں 

  ۔  ان کی وضاحت کریں (دوران  بات کی گئیمسائل سے نمٹنے کا جائزہ لینا )جن نکات کے بارے میں جائزہ لینے کے 

 

 منٹ       20            سماجی تعلقات  مضبوط کرنا:

 سماجی تعلقات  مضبوط کرنے کے مقاصد :

  ۔تے ہہیں سماجی تعلقات مضبوط ہونے سے   لوگ   آفات اور مصیبتوں سے بہتر طور پرنمٹ

  ۔ سکیں کا سامنا کرؤیا  تنایہ لوگو ں کی مدد کرتے ہ ہیں کہ وہ زیادہ ذہنی دباؤ 

  ۔عملی مسائل سے بہتر طور پر نمٹنے میں لوگوں کی مدد کر تے ہ ہیں 

 یہ سمجھنے میں لوگوں  کی مدد کرتے ہیں کہ وہ اکیلے نہیں ہیں  و ان مسائل کا سامنا کر رہے ہیں ۔ 

 : کرنےکےمراحلتعلقات  مضبوط  سماجی

 ۔یںکر نبیا مختصراً  کرنے کے بارے میں مضبوط تعلقات سماجی .1

 :تجویزکردہ سکرپٹ

اور اپنے مسائل   سے  بہتر طور  یںمدد کر کی دوسرے یکوہ ا تعلقات  مضبوط کرنے سے مراددوسرے لوگوں سے تعلقات قائم کرنا  ہے تا کہ سماجی

 ۔پر نمٹ سکیں
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 : کیس کی مثال پڑھیں .3

 :کیس کی مثال

 ( دکھائیں27نمبر  تصویر)

ہے ۔  گئی کرنےلگ اکیلامحسوس بہت کو ہ   خود ہے۔ و یاا چھوڑ د جلنا وجہ سےاپنے بہت سے دوستوں اور خاندان والوں  سے ملنا دباؤ کی ذہنینے   (نام)

PM+س  س کومعلوم ہوا کہ  ا   یہسے سے   جاننے کے بعد   ا   کےالا ستعلقات  مضبوط کرنا" سماجی"  حکمت عملی یآخر کی بہت  س لیےاپنے  مسائل ا

  ہوتا  مسئلہ  بچوں  سے کوئی یاشوہر  کہ  جب  اس کا  اپنےتھا یاد۔  اسے وہ وقت  ی ل کوشش کر رہی ن سے نمٹنے کیا   اکیلےہیوہ   نکہبڑے لگ رہے  تھے کیو

 مددبھی کی اسطور پر  عملی   وہ اوقاتتھا۔   بعض   آ تا نکلسے تو اس مسئلے کا حل بہت آسانی    ی ل بات کرتی سے اس بارے میں  یا سہیلی ماں تو  وہ انی 

لوگوں کے ساتھ بات  کہ گروپ  میں یابتا   بھی نےیہ سارکھنا ۔  لخیا ا ن کا بھال کرنا/ یکھد اس کے بچوں کی کہ کچھ وقت کے لیے تھے جیسا  کرتے

 ہے۔ محسوس کرتی  اعتمادپُر سے اسس قسم کے مسائل سے نمٹنے  کے لیے  زیادہ خود وہہے کہ اب  مدد ملی یہاسے  کرنے سے چیت

 ۔کروائیںکار کے طور پر متعارف  سیقہطر یآخر کے PM  +عملیحکمت  کی سماجی تعلقات مضبوط کرنے .4

  سےمسئلے کسی  تعلقات مضبوط کرنا  شامل ہے ۔ )مثلاً  جیسما  کہ ان میں جیسا یںبات کر سےپھر  کے بارے   میں  ںحکمت عملیو گئی بتا ئی پہلے 

 " کیکرتےرہیں کچھ چلتےرہیںجائے، " ادارے سے مدد لی یادوسرے شخص  ہو سکتا ہے  کہ اس الا س سے  کسی یہحل  یکنمٹنے   کا  ا

 ۔ ( کریں قائم تعلقات کےساتھ دوسروں سکتاہےکہہو یہکرنے کے الا س سے   سرگرمی

  یہ کیسےہوتا ہے  اور   " کیا ط کرناسماجی تعلقات مضبوکہ " یںکر بات چیت کہ وہ اس بارے میں یںکر الصلہ افزائی کی  کلائنٹس .5

 ۔ثابت ہوسکتاہےمددگار

 ۔  ی لمدد ملی انھیں میں ط کرنےمضبوکو   تعلقات جہاں  سماجی  دیں مثالیں سےایسی زندی  انی  وہ کہ سےکہیں کلائنٹس 

 

 اسآ تا ہے؟ )آپ  کیا پ کے ذہن میں آالا س سے  استو  سوچتے ہیں مضبوط  کرنے   کے  بارے میں تعلقات آ پ سماجی جب 

 (؟ کیاسوچتےہیںالا س سے 

 یادوسرے شخص  کسی   سے نمٹنے کے لیےمسئلے  نےکسی آپ ،جببتانا چاہے گا    بارے میں کےاس وقت  اس   سے کوئی  آپ میں کیا 

 ؟( ہوا )سے طرح کساور ہوا؟ سےفائدہ ؟اورکیااسادارے سے مدد لی
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 کے  لیے کلائنٹسدوسرے  یہرہا ؟ کیا کیسا بہتجرالا س سے  کےآنے اور اپنے مسائل دوسروں  کو  بتانے  کا اس گروپ میں  کلائنٹ 

 ؟فائدہ مند ثابت ہوا؟ اور  کس طرح سے ہوا 

 ا؟ہو سےمددلینےسےاسےفائدہ دوسروں میں ماضی نےبتایاکہمثال ( کی )کیس (نام)طرح  کس 

کے بعد  وہ  کہ گروپ سے مدد لینے یااس نے بتا ۔ تھا محسوس ہوا کہ اس کا مسئلہ بہت بڑا نہیں یہکرنے سے  اسے  ایساکہ  یانے بتا نام

 ۔  ی ل پُر اعتماد محسوس کر رہی یادہز

 ںآفات اور مصیبتو و مددکریں کی ںان    لوگو کرنےمیںمضبوط کو  تعلقات  و سماجیتے ہ ہیںہو بھی اورطریقے کچھ کیااسکےعلاوہ 

 ؟مدد  مل سکے میں سےبہترطورپرنمٹنے ان تاکہ انھیں  ہیں کاسامناکررہے

 ہوا؟ آپکےلیےمددگارثابتکیسے یہ 

 

 :کرناہےشامل  اہم نکات جنہیں

 ۔ہیں  یقےسے طر کےبہتمضبوط کرنے  کو  تعلقات  سماجی

 س کہ انہ کو   سمجھے یشانیوںاور    پر جذباتسکےا  الا س سے  اس  اور  نےغور سے  کو  بات کیس  ہو  و ا   ایسافردیادوستئی   کا  کو خاندان

 ۔ےاور احساس نہ کر کرےمسترد  کو  بات کی

 ۔  کرےفراہم    بھیمعلومات   دے اور   مدد وروریاور  ،سے رابطہ کرنا و اس شخص کو  مناسب  یجنسیا یسیا کسی 

 کوئیان کے لیے  سجائیں،یا کہیں انھیںمثلاً)  بتانا کرنےکاطریقہ مکمل کرنےکےلیےمددلینایاکام کومکمل کام مشکل کسی 

 ۔(وغیرہ چیزادھارلینا

 ۔کر کھانا کھا نا(  مل)مثلاً ئےجا کیکےبارےمیں بات  ن کے مسئلوںا   نہیں کہاس لیے صرف  ٖگزارناکے ساتھ وقت  دوسروں 

 ۔نہ بھولنا( رکھنا لاپنا خیا اس کے  ساتھ )لیکن مددکرناکی  دوسرےلوگوں 

 سے  ںاور مصیبتو ،آفاتمسائل  اپنے بھی  دوہ   خو  ہیں بلکہپُر اعتماد محسوس کرتے یادہز وہ  نہ صرف  ہے تو جاتی مدد کی لوگوں کی جب

 ۔ تے ہ  ہیں نمٹ

 ۔ نظرآتےہیں حل سقابل زیادہ مسائل انھیںہے تو  جاتی مدد کی لوگوں کی جب 

 کم ہو جاتا ہے۔  بوجھدوسروں سے  بات کرنے سے دل کا  مسائل کے بارے میں 

 کر رہے۔ اکیلےنہیںاس مشکل کا سامنا    وہ ہوتاہےکہ معلوم کویہ لوگوںبعد  سننےکےلوگوں سے  دوسرے کے بارے میں مسائل 

بانٹنے  جبکہ خوشی –دکھ بانٹنے سے کم ہوتے ہیں "وضاحت  کرے : جیسے  مضبوط کرنے  کے بارے میں تعلقات سماجیو  سنائیں کہاوت کوئی ایسی

 ۔ہوغیر "ہے ہوتی دوگنیسے 
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 یںبات کر رکاوٹوں کے بارے میں آنے والی پیشمضبوط کرنے  کے الا س سے     تعلقات  سماجی .6

 ۔ہوتاہے سےمددلینامشکل دوسروں کےباعث ووہات ساری بہت کہ کوبتائیں گروپ 

 ۔ہو گئی کی بات کےبارےمیں رکاوٹوں کچھ کی طرح اس میں س  پڑھیں مثال کی کیس 

 :کیس کی مثال

 دکھائیں دوبارہ27نمبر  تصویر

کہ  تھا۔ وہ بہت فکر مند ی ل یا چھوڑ دس نے اپنے دوستوں اور خاندان والوں سے ملناا   نکہکیو ی ل محسوس کرتی کہ وہ بہت شرمندی  یانے بتا (نام)

 ناراض ہوں گے۔  یاگے   یںس پر غصہ کرتو  وہ ا   جائے ی  پاس مدد لینے ن کےاگر وہ دوبارہ ا  

 ؟کن مشکلات کا سامنا تھا   مضبوط کرنے میں  تعلقات کہ نام کو اپنے سماجی سے پوچھیں گروپ  

 ؟ ہیں آ تی مشکلات پیش کیا مدد حاصل کرنے میںکسی کی  کہ انھیں کو بتائیں  سبکہ وہ  یںکو دعوت د کلائنٹس 

 :تجویزکردہ سوالات

 کاسامناکرناپڑا؟ مشکلات آپکوکن سےمددلینےمیں دوسروں میں ماضی 

  ہے؟ آ سکتی مشکل پیش کیا  تعلقات  مضبوط کرنے میں ہفتےاپنےسماجی اسآپ کو 

o یںمدد کر کرنے میں نشاندہی رکاوٹوں کی ا ن کی ورورت پڑے تو کلائنٹس کو مثال دے کر   اگر: 

 ۔یافکرمندی شرم،ندامت،اداسی، چینی: احساسات ذاتی 

 ۔گا بنوں بوجھپر دوسروں صرف میں ہے، مقصدنہیں ہوگا،اسکاکوئی نہیں فائدہ سےکوئی اس: سوچ منفی 

 ۔ تے ہ ہوں نہ ہوں جن سے وہ مدد  سموود  لوگ  یسےپن: ہو سکتا ہے کچھ کلائنٹس کے ارد گرد  ا اکیلا 

 نےتشددیاجنسی ہےجنھوں ہوسکتی رکاوٹ کےلیےایک لوگوں  ا ن  یہاں ) آنا پیش مشکل کرنےمیں وسہپربھر دوسروں 

 ۔(کاسامناکیاہو واقعات جیسےصدماتی زیادتی

 کررہا ہو  : سامنا کا یقینیغیر کرنے کے بارے میں مضبوط  تعلقاتکلائنٹ سماجی کردہ سکرپٹ: اگر کوئی تجویز

ےمیں مسائل پنےا سےلوگ بہت"  دوسروں یا کرنے سےبات دوسروں کےبار

ےمیںسےمددلینے  ہےکہ ہوسکتی یہ وجہ یکا کی اس۔  سامنا کرتے  ہیں کا یقینیغیر کےبار

ہ لگتاہےکہ نھیںا   ل پربوجھ نبتاکرا    کو دوسروں پنےمسائل ا و ۔ ہوتا نہیں اکثرسچ یہ تاہم۔ گے یںد ڈا
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سے ن ا   ن کے دوست بھیا   جب  تے ہیں باتتب سے دوسروں کےبارےمیں اپنےمسائل اکثرلوگ

ے میں ہ ا   بدلے میں  یا۔  ہیں کرتےبات  اپنے مسائل کے بار ہو  یہوجہ  ۔ اس کینگتے  ہیںمان سے مدد و

 کے شخص اپنے مسئلے ہی  یکہو گا کہ ا یساکم ا ہی ۔  بہت مسئلےکاسامناکررہاہے اسی بھی دوستن  کا ہے کہ ا   سکتی

ے میں   کے آپاس سے  نکہ ہے یواچھا ہوتا مدد مانگے۔  دوسروں کے مسائل سننا بھی یابات کرے  بار

لگ رہا ہو  یہ آ جاتا ہے ، خاص طور پر اس وقت جب آپ کو سامنےکے  آپ بھی  مسئلے کا دوسرا رخ

 "۔  اس مسئلے کا سامنا کر رہے ہیں ہی کہ آپ اکیلے

وروجہ یکا کیلینے سےمددنہ دوسروں" ہے  جس پر  نہیں شخصیساا ئیکو نکےپاسا   ہےکہ ہوسکتی یہ ا

وسہ کر سکیں وسہ ۔ اگر آپکو لگتا ہے کہ آپ کسی وہ بھر ے کر سکتے، و  کیا  نہیںپر بھر  میں ہم اس کے بار

وسہ کر سکیں یںشخص ڈھونڈ  یساا  کوئی یا یںبات کر یدمز  "۔  جس پر آپ بھر

  ہیںدور کر تے ہ کیسے رکاوٹیں یہکہ وہ   اور کلائنٹس کو بتائیں پڑھیںدوبارہ    کیس کی مثالیں .7

دوسروں  جب میں 'تھی کہ ، وہ  یہ سوچتی رکاوٹ تھی کے لیے(نام  )میں  سماجی تعلقات مضبوط کرنے

ہو   سے مدد مانگوں گی   نمٹنے کے لیےکہ جب وہ مسائل سے یادلا دیاکو (نام  )مددگار نے کے+PM  'ناراض ہوں گے ۔ سےمجھ  و

۔ تھی و  وہ اس سے نارا ض نہیں تھی پاس گئی خالہ کے اپنی حصے پر  عمل کرنے کے سلسلے میں یکمنصوبے کے ا

ور  اس کی ے بھی  یدکچھنے کے حوالے سے اپنے شوہر سے بات کرخالہ نے اسے  ا پنی نے ا  (نام )تھے۔ یےد مشور

ور یہ بھی کہا کہ  ن کے یساا خالہ کی بات سے اتِفاق کیا ا  اس سے ناراض لوگ بھی  بایممکن ہے کہ خاندا

ور اس کے  (نام )ہوں ۔  لہٰذا نہ   کیا نتخاب کرنے کا فیصلہا  کےشخص  یسےا مددگار نے مل کر کسی کے+PM ا

 سے کزن کہ وہ اپنی کیا محسوس نہ کرے ۔ اس نے فیصلہ ہٹہچکچا  میںجس سے وہ دوبارہ بات  کرنے 

ور ملے گی  ۔ گی  کرے شیئر باتیں سے  اپنی اس   ا

 

 منٹ       25        مدد کرنا   تعلقات  مضبوط کرنا: کلائنٹ کی سماجی

 جائے مدد کی ان کی  کرنےمیں یسے  منصوبہ بند ا سالتعلقات  مضبوط کرنے کے  سماجی اگلےآدھے گھنٹےمیں کہ کوبتائیں کلائنٹس .1

 ۔ی 

 مثال پڑھیں کی کیس .2
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 دکھائیں29نمبر  تصویر

 ۔مددکی اسکی کرنے میں تقسیم کام کو چھوٹے حصوں میں اسنے  گروپ۔ سے ملے ی  کزن کہ وہ انی  کیا نے فیصلہ نام

o ۔جانا  ملنےکزن سے  صبح بچوں کے سکول جانے کے بعد انی  جمعےکی 

o ۔مانگنااوراکٹھےچائےپینا اجازت اندرجانےکی 

o ۔رہاہے کیاچل میں زندگیوں کی دونوں کل آج کرناکہ بات میں بارے اس 

س  گےکہ یزکریںتجو جا سکے (: آپ کیا کی چیت باتکرنا س  کے الا س سے  سوال میں  گروپ)   )کلائنٹس ؟چاہیئے شروع کرنی گفتگوکیسے سےا

 ۔(چاہیئے کرنی سےکیسےبات اسےکزنکہ  کہ  وہ  رول پلے کر کے دکھائیں یںکو دعوت د

 ۔ہے نہیں نوکری شوہرکیاسکے کہ کرےی  بات کےبارےمیں سےاپنےمسائلتو وہ کزن  نے مناسب محسوس کیا(نام ) اگر

 

 (دکھائیں 30نمبر  یر)تصو

 سماجی مددکرنابھی کی دوسروں کہ ! کھیںیادر۔ ہے کرناچاہتی کچھ اوربھی مددکرنےکےعلاوہ کرنےمیںتلاش  نوکری اپنےشوہرکی( نام)

 اور مثال ہے۔ کرنےکےالا سسےایک مضبوط تعلقات

 سے بات یبیو سکول کے پرنسپل  کی    مقامیکہ ہے جیسا الا س سے بات کی اس سےبھی نےدوسرےلوگوں انھوں میں  کیمونٹینے کہا کہ  اس

ہفتے   اگلےکے لیے(نا م )۔ سے بات کرے ی  وہ  اس سے اس الا سہے  تو  کو اچھے سے جانتی  یبیو کے پرنسپل  کی سکول اسکہ وہ  کرنا۔ جیسا

 ۔گئی کی بندی منصوبہ کی چیزوں ذیل کرنےکےلیےدرج

 ۔ی   سےملنےجائے کےپرنسپل ہفتےسکول اس وہ کہمشورہ کرنا  اپنےشوہرسے 

 اورینےکام پر توجہ د  سے۔اس ی ےاس سے اپنے شوہر  کے الا س سے بات کر   ہےتووہیتاد اسکاشوہراجازت کیاس بات  اگر  

 ہے۔ نہیں یتجر  کے الا س سے بات کرنا ،  اور اسے بتانا کہ  ا سے وہ   روزگار ہے /اس کے پاس نوکر

 ہے ۔ دےسکتی مشورہ کرنےکےالا سسےکوئی تلاش ینوکر  وہ کہ سےپوچھنا اس 

سے   یبیو کو سکول کے پرنسپل کی(نام  )کہ گے یںکر یزتجو جا سکے (: آپ کیا کی سوال کرنا س  کے الا س سے بات چیت  یساا میں گروپ) 

 ٔ کون سے سوالات پوچھنے
 
 ہیں۔مدد دے تے ہ  تلاش کرنے میں یو اس کے شوہر کو  نوکر چاہ

حاصل کرنے  ینوکر تجویزہےو کوئیپاس  کے آپ یاپتہ ہے؟  قسم کے کام کے بارے میں : آپ کو کسیشامل ہوں ی  مثالیں یسیکچھ ا میں اس

 مددکرسکے؟ اس کی  میں

 :کرنا بڑےگروپ میں بات چیت .3
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 مضبوط کرنے  میں تعلقات جیو ان  کے سما یںں  کا انتخاب کر طریقو اگلےہفتےکےلیےایسے وہ کہ دیں کودعوت کلائنٹس 

 ؟ہیںتے ہ  دےمدد 

 دئیے اوپر)فراہم کر تے ہ ہیں  مدد میں نےکر مضبوط تعلقات سماجی کہ و  ئیںکروا دہانی یاد کی طریقوں مختلف ان کو کلائنٹس 

 ۔(دیکھیںنکات  اہم گئے  خانے میں
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  سوالات تجویزکردہ: 

 

 ؟ ہے گاچا مضبوط کرنا تعلقات وہ کیسےسماجی گاکہبتائے اس بارے میں کوئی بھیسے  میں آپ 

 ؟ہیںمدد س تے ہ بھیآپ دوبارہ   سےس    ی ل  موود میں ماضی مدد سماجی یسیا کیاکوئی 

 مدد سسکیں؟ سےآپ ایساہےس  ادارہ یا شخص  کیاکوئی 

 

 :چاہتے ہیں وہ  آگے کرنا کیاکہ  سکیںکر  یوہ منصوبہ بند  مددکریں کہکلائنٹس کی 4.    

 ۔کریں چیتمنصو  کے الا س سے بات  ہرکے لیے  بنانےآسان   اسے 

o ۔کرناچاہتےہیں مضبوط تعلقات کرکےسماجی سےبات وکسی ہیںکلائنٹس سے بات کر تے ہ   اسے شروع کرنے کے لیے آپ 

o کے  کرنے مضبوط تعلقات جیادارےسےسما یا شخص وکسی کریں کےالا سسےبات کےمنصوبوں کلائنٹس پھران

 ۔الا س سے با ت کرنا  چاہتے ہیں

o ۔چاہتےہیںصل کرنا مدد   حا سے عملی و کسی  یںان کلائنٹس  کے منصوبوں کے الا س سے بات کر پھر 

 ں اس کہ رکھیں کاخیال بات اس
 
می

 کچھ سےنمٹنےاورچلتےرہیں ئلمسا جیساکہ کردیں تقسیم منصو کوچھوٹےچھوٹےحصوں

ں کرتےرہیں
 
می

 ۔کیاتھا تقسیم کےالا سسےچھوٹےچھوٹےحصوں

 :تجویزکردہ سوالات

 سماجی تعلقات مضبوط کرنےکےالا سسےپہلامرحلہ کیاہوگا؟

 پرعمل اس آپ کہ سےبتائیں تفصیلمجھے۔  کررہےہیں عمل پرابھی حل اس آپ کہ سوچیں ہیں تے ہ اورجتناسوچ بندکریں آنکھیں انی 

 ۔گے اپنائیں کرنےکےلیےکیاطریقہ

 کرنا ( رول پلے ) کرناکیاکرناہے تیاری .5

 کسادارے سے  یاشخص  وہ کسی کہ یںمشق کر کہ  وہ اس بات کی کام کر رہے  تھے  ان سے کہیں میں صورت کی ووڑوں کلائنٹس وہ 

 گے؟ کریں سےبات طرح

کہ  وہ  یںکر مشق کیاس   بات    اورخود ملیںسےدوسرے   یکوہ اکہ   یںکر   الصلہ افزائی ہے  تو کلائنٹس کی وقت نہیں پاس  آپ کے اگر

 ؟ گے کہیں  کیااور  گے یںکر کیا
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 ۔گے اسےکرلیں لگےگاوہ انھیںگےتواتنا کریں اعتمادمحسوسپُر خود کو کرنےمیں کام جتناایک وہ کہ کوبتائیں کلائنٹس 

 رول پلے کےالا سسےمثال: 

o ؟ہیں محسوس کرتے کہ  وہ اس الا س سے کیا یںبات کر  مسئلے کے بارے میں عملی کسی سے ان 

o کریں؟ ہونےکےالا سسےبات شامل میں پروگرام سےاس ان 

o کریں؟ سےبات مسئلےکےبارےان مخصوص کسی 

o سےملیں؟دوست  یافرد  کہ وہ خاندان کے کسی  سے کہیں ان 

o   ۔سے متعلق بات کرنا  مسئلے  کے الا س سے مددلینے عملی 

 

کے الا س  نےتاکہ اس  سے متعلق مرحلوں پر عمل  کر، مدد کرنا   کلائنٹس کی پر عمل کرنے کے لیے  سرگرمی  کی سماجی تعلقات مضبوط کرنے .6

 جاسکے۔ کی  یسے منصوبہ بند 

 (بات کریںمختصراً  کس دن کر سکتا ہے )جتنا ہو سکے یاکس وقت   یہ کلائنٹکہ  یںبات کر 

 ۔لینےچائیں منصو لکھ یہکے لیے دہرائی میں سیشن اگلےکو  مددگار 

 پرعمل مرحلوںسے متعلق  انوہ  کیسےگلے ہفتے کہ ا یںگروپ سے اس الا س سے بات کر کرتےرہیں، کچھ سےنمٹنااورچلتےرہیں مسائل جیساکہ

 ۔تے ہ ہیںکر

 منٹ 5                 دباؤ سے نمٹنا                                ذہنی

 ؟ہے مددگار ثابت ہو سکتی  کیسے حکمت عملی  کلائنٹس کویادکروائیں کہ یہ                              1.  

 کا مقصد  ذہنی کہ اس حکمت عملی  ئیںکروا دیا۔کلائنٹس کو یںدباؤ محسوس کر فراہم کرتا ہے  تاکہ آپ   کم ذہنی مدد سکون رہنے میں پُر یہ 

۔کرناہے کم دباؤ
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 ط کرناسماجی تعلقات مضبو:                    8باب 

 ۔کریں سےباتالا س  کےدباؤ ذہنی  میں گروپ                     2.  

 ۔یںمرحلوں پر عمل کر  یلذ مندرجہ

 ( نا،کندھے اوپرنیچےکرھر کرنا دا ادھرسر  ہلانا،)بازو اور ٹانگ ہو تے ہ ہیں سکونخودپُر کلائنٹس .1

 ہوا  روکنا ( میں کہ  پیٹ )جیساباہرنکالیں کےذریعےسانس پیٹ وہکہ  کلائنٹس کو کہیں  .2

 سیکنڈ تین اورپھر کرجائیں س  اندر کے اورپھرہواپیٹ گنیں تک گنتی تو تین ہوجائیں سکونپُرسب  جب دوسرےمرحلےکےدوران .3

 ۔رکھیں جاری تک منٹ ایکمشق  یہ۔   باہرنکالیں میں

 آپ ہے تو   یگھڑ پاس )اگر آپ کے  رہیںرفتار کم  کرتے سانس کی یا یںکر کہ وہ خود گنتی اور کلائنٹس سے کہیں کریں نہ گنتی  اب .4

 )تے ہہیںکم کر یا دہیارفتار ز کے حساب سے  سانس کی سیکنڈز وہکہ   کر تے ہ ہیں الصلہ افزائی کی کلائنٹس

 ۔رکھیں کےلیےجاری وقتاسے  کچھ   .5

 

 منٹ 10                کا اختتام  سیشن

 ا ن کے لیے وہکہ  لگتاہے ہےاورانھیں نےسیکھی وانھوں بتائیں چیزایسی کےالا سسےایک کےسیشن ج ٓ ا کہ سےکہیں کلائنٹ .1

 ۔مددگاری ل

 ۔ہے سےکرنی باقاعدی     مشق انھیں دباؤ  سے نمٹنے کی ذہنیکہ  کروائیں یادکو  کلائنٹس .2

 اگلےسیشن دہرائی کی)اس  بنایاگیاتھا سے  سے نمٹنے  کے الا س مسائلو کہ   یںپر عمل کر  منصو  اسکہ وہ   کروائیں یادکو  کلائنٹس .3

  (۔جائےی  کی میں

 (۔جائے ی  کی میں اگلے سیشن دہرائی )اس کییںپر ورور عمل کر حکمت عملی کی  کچھ کرتے رہیں کہ  چلتے رہیں کروائیں یادکو  ئنٹسکلا .4

 دہرائی تھا)اس کی گیا یا    کے الا س سے  بنامضبوط کرنے تعلقات سماجیو کہ   یںپر عمل کر  منصو  س ا وہ کہ کویادکروائیں ئنٹسکلا .5

 (۔جائے ی  کی میں اگلے سیشن

 ساتھ ان عنوانات کے بارے میں جگہ اور اس کے ساتھ سےوقت،اس الا س    ۔ انھیںئیںکروا دہانی  یادکے  بارے میں اگلے سیشن  .6

 ۔کرنا( ریکرنا اور  آگے کے الا س سے تیا دہرائی  ں کی)مثلاً حکمت عملیوجائے ی  )اس دن ( بات کی جن کے بارے میں بتائیں بھی
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 9  با  ب نمبر

 (5تندرست رہنا اور مستقبل کے   بارے میں سوچنا           )سیشن 

 

: تندرست رہنا اور مستقبل کے   بارے میں سوچنا 5سیشن   

ءاجزا وقت مواد  

کرنا پینےکاانتظامکھانے  منٹ 10   گروپ میں آنااوربیٹھنا 

 وا س  کارڈ کے نام کی نشاندہیشرکاء اگر ممکن ہو تو 

 دیں

منٹ 5 جائزہ لینا کہنا  اور  عمومی خوش آمدید   

یرتصاو  لیے کیس کی مثالوں کے  

چارٹ  مسائل سےنمٹنےکا  

 سستی کےچکرکاپوسٹر

منٹ 25  

 کی دہرائیدباؤ سے نمٹنا" "ذہنی

 جی سماور ا یں،چلتےرہیں کچھ کرتےرہیںکر

 یلوگھر  کے الا س سے مضبوط  کرنے  ت تعلقا

رکھنے   یکو جار ں)اور حکمت عملیو  یںد مشقیں

(مددکرناکی ان  میں  

  کے

ک

 وہ 

 

ز
 ش
ی

و    PM+ 

۔لیےہیںمدد کرنے کے  کی دوسروں  

(  دہرائی کی ں)حکمت عملیو کی 15منٹ PM+ 

(منٹ 10) وقفہ  

تصاویرمثا لوں  کے لیے کی کیس  

ءاشیا لیے    د دہانی  یاکی PM+ 

منٹ 20  

 

 تندرست رہنا

منٹ 20  سوچنا کے بارے میں مستقبل   

لوازمات( یگرد  یا) کھانا منٹ 15   اختتامی تقریب 

 

 تربیت کےدوران کیاجانےوالاسائیکلوپس

  اسے  آپ س  وقت مناسب سمجھیں)  منٹ 10

( مکمل کر لیں مثلاً سیشن کے شروع یا اختتام پر  

تشخیص جانےوالی تربیت کےدوران کی  
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 چنا:  تندرست رہنا اور مستقبل کے بارے میں سو9باب 

 

 کرنا کی تیاری 5 سیشن

  اشارے پڑھیں گارمدد تعلقات مضبوط کرنے کےلیے سماجی (ضمیمہ۔E ) 

 تے ہہیں تاکہ   کرپربھی درج آپ یہ مثالیں الگ صفحے)  کی مثالیں تیاررکھیںکرنے کے الا س سے  کیس  دوسروں کی مدد

 ( G-ضمیمہ( ۔ )آپکوباربارمینول نہ دیکھناپڑے

 PM+(۔ہغیرو پوسٹرز،کارڈ،مارکرز)مثلاً  اشیاءساتھ لائیںلیے   پوسٹرز بنانے   کےدہانی  یادکی 

 ۔منا سبت سے ہو گا ( کی یہ تقریبکا   ہونا )  اشیاءاورلوازماتلیےاختتامی تقریب کے 

 

 منٹ 5            خوش آمدیدکہنا

 ۔آمدیدکہیں خوش کودوبارہ گروپ .1

 ۔ کرنےپرمبارکباددیں مکمل کوپروگرامکلائنٹس   .2

o ۔ اورکامیابیوں پرانھیں داد دیں کلائنٹس کی کوششوں 

 ۔کریں آگاہ بارےمیں کے کےسیشن کوآج کلائنٹس .3

o ۔کی دہرائی کریںمشق   دباؤ سے  نمٹنے کی ذہنی 

o ۔یںکر مشقوں کی دہرائیلیے کےتعلقات   مضبوط کرنے  چلتےرہیں کچھ کرتےرہیں،مسائل سےنمٹنا،سماجی 

o PM+۔یںکر ں کےمقاصدکی دہرائیتمام حکمت عملیو کی 

o ۔بات چیت کریںکے الا س سے   رہنےتندرست    اورسوچنے  میں مستقبل کےبارے 

o ۔اختتامی تقریب 
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 منٹ          25            کریںدہرائی کی  مشقوںوالی  کی جانےمیں گھر

 ۔پڑھیں کیس کی مثال .1

 :کیس کی مثال

 (که ئیںد31یر)تصو

  دباؤمحسوس کررہیکہ وہ  ذہنی بھی اسےلگے جبپھر   یاہے  کرتی دہرائی ۔)نام( روزانہ  سونے سے پہلے  ان مشقوں کیذہنی دباؤسےنمٹنا:    1تصویر

 ہے۔

کہ آہستہ آہستہ  ہو۔ اس نے محسوس کیا نہیاہےچاہے اسے بھوک ہو یاسے کھانا کھانا شروع کر د ۔)نام(  نے باقاعدی مسائل سےنمٹنا:     2تصویر

 ۔میں اب اسےچھوٹاموٹاکام مل جاتاہےجسکےنتیجےہے   کےشوہرنےپڑوس میں مختلف لوگوں سےبات چیت کیہے ۔اس  بھوک لگ رہی اسے

اس نےدوباره گاناگاناشروع ۔اپنےباغیچے میں باقاعدی  سےلوازمات کےساتھ چائے پیتی ہے۔)نام(چلتےرہیں کچھ کرتےرہیں: 3تصویر

 گه کےکام مکمل کرنے۔تاہم کردیاہے

ِ

 به

ِ

 محسواب   ،لیکنمنٹ بعد تھک  جاتی ہے 20  ہےاوروه اکثرآتی مشکل پیش میں   اسےابه

ِ

س وه یہ به

 کبھار ہی کبھی   کااحساس ہوتاہے،چاہےوه وجہ سےاسےکامیابی۔   اسیکررہی ہےکچھ حد تک   بھی  کاج کرتی ہےکہ وہ بہترہورہی ہےاوروه گه کےکام

 ۔مکمل کرےکام  کوئی

کےبارے ہو نے وا س واقعات   میں انہوں نےزندی ۔   کیا ملنےکاارادہاپنےکزن سےنے تعلقات مضبوط کرنا  ۔)نام( آخرمیں،سماجی:4تصویر

ایسی کوئی بات نہیں نے   کزناس کی  تاہم،آئی پیشاسے  مشکل  میں یہ سب کرنے۔  بتائیںبھی میں بات چیت کی اورنام نےاسےانی  کچھ مشکلات

 ۔وہفتوں بعددوبارہ ملنےکاارادہ کیادانہوں نے۔محسوس ہوتی رہنے  پر  شرمندی  لگ تھلگاپنے مسائل اور دوسروں سے ا  کی س  سےاسے

نکہ کیوبات کی   فلاح بہبودکےدفترجا کر نے (نام۔ )آناچاہتاتھا اسکاشوہراسکےساتھ۔ بہبودکےدفترگئیشوہرکےساتھ فلاح واپنے   )نام(

 گئے ۔ دئیے  مفیدمشورے کچھ روزگارسےمتعلق انھیں ہوااوروہاں فخرمحسوسبہت   اپنےشوہرپر۔اسے کرناچاہتاتھا اسکاشوہرخودبات

 نمٹنا،چلتےرہیں کچھ ذہنی دباؤسے:کریں دہرائی کی عملیوں حکمت سےمتعلق مشقوں جانے والی کی میں گھر

 ( دہرائی نہیں کی تواب کرلیںاگر آپ نے پہلےان  کی (تعلقات مضبوط کرنا   کرتےرہیں،مسائل سےنمٹنا،سماجی
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 چنا:  تندرست رہنا اور مستقبل کے بارے میں سو9باب 

 مثلاً عملی کووقت دےسکیں  یقینی بنائیں کہ ہرحکمت۔ کریںگھریلومشقوں کی الگ الگ دہرائی لیے کے حکمت عملی ہر (

تعلقات    منٹ اورسماجی 10   سے نمٹنے کو مسائلمنٹ، 5  کچھ کرتے رہیں کوچلتے رہیں   جیسے  منٹ دیں 10 ہرحکمت عملی کو

 (۔یںمنٹ د15 مضبوط کرنے  کے  لیے

 :تجویزکردہ سوالات

  ؟کیے  کون سےمرحلےمکملالا س سے  آپ نے  سےنمٹنےکےپ بتائیں گےکہ اس ہفتےمسائل کیاآ

 ۔الگ الگ پوچھیںلیےیہ سوال ہرحکمت عملی کے-

 ۔  ت کرنےکاموقع مل سکےیں تاکہ ہرکسی کوانی  باکر نبیا  اً بات مختصر وہ انی   سے کہیں اور کلائنٹس وقت کادھیان رکھیں-

 

 ۔یںمدد کر اس کی  کرنے میںمشکلات   کو حل  ان اور  پوچھیںمیں ان کے بارے   آئے ہیں کلائنٹس  کو پیشمسائل  و عمومی  .2

 کاسامناکرناپڑا؟ مشکلات کن(  کانام عملی)حکمت  کو کلائنٹسمشق  کرنے   کے الا س سے   پرمنصو    گئے  عملی پچھلےہفتےبنائے 

 ا س سے اپنے تجر  کے بارے میں ا ن مشکلات کے ال آئیں،کیاآپ پیش مشکلات کرنےمیںمکمل   کوسرگرمیاں سےجن میں آپ

 ۔سکیں سےنمٹ مسائل ان میں صورت کی گروپ ہم تاکہ گے بتاناچاہیں

 

 ضمیمہ۔ مددگاراشاروں کاٹیبل دیکھیںلیےہرحکمت عملی کے(E) 

o ذہنی دباؤسےنمٹنا 

o چلتےرہیں کچھ کرتےرہیں 

o مسائل سےنمٹنا 

o تعلقات مضبوط کرنا    سماجی 
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PM+ منٹ15                     کرنا  دہرائی کی 

 +Pm کا مقصد: کے سیشن دہرائی کی 

  کلائنٹس نے   گروپPM+۔ یںمدد کر انکی رکھنے میں دیاتک  یرد دہیااور اسے ز یقتصد  ہے  اس کی و کچھ سیکھا میں 

   جتنا  کلائنٹسPM+گے۔ رکھ پائیں دیااسے    م پر بھیہوگا کہ وہ گروپ کے اختتا یہگے، اتنا   یںبات کر کے بارے میں ںحکمت عملیو کی 

 مددگاروں  کو بھی PM+دور کرنے کا موقع  ملے گا۔ ںکے متعلق غلط فہمیا ںحکمت عملیو کی 

  

 PM+کےمراحل:دہرائی کی  

 ۔ گے یںکر دہرائی  کی  ںحکمت عملیو کی +PM کہ اب  ہم  کلائنٹس  کو بتائیں .1

  ۔رکھ سکیں  یادانھیں بھیتاکہ وہ گروپ کےاختتام پر 

 ۔یںاعتما د محسوس کرمشق کرنے کے الا س سے پُر کی عملی ہرحکمت وہ تاکہ 

 

 :تجویزکردہ سکرپٹ

 اسآپ  نے    کہکر سکیں  اعتماد  محسوسگے تاکہ آپ پُر یںطرح اکٹھے کام کر کے مددگاروں کی  +PMطور پر(  لیگے کہ )خیا یںکر یہہم  اب

 تمام  حکمت  عملیا پروگرام  کی
ن ک
س

 چاہتی اور میں  ہیں  مثالیںپاس کچھ  لوگوں کی میرے۔ہیںبہتر  طور پر کر تے ہ استعمال ا ان کا    اور  ہیں لی ں

کی +PM کہ  گے ہم مل کر سوچیں مثال پڑھ لوں تو  یکا ۔جب میںسوچیں خاندان کے فرد کے بارے میں یادوست  ہوں کہ آپ اپنے کسی

 ؟ہے   سکتامدد کر  سے نمٹنے میں کےمسائلفرد  اسکیسے   کااستعمال حکمت عملیوں

 

 (Gضمیمہ) لیں مثالیں  کی سے   کیس کی مددکرنےکےالا س دوسروں .2

 ۔ سنائےمثال کو پڑھ کر کی  گروپ کو پہلے کیس   مددگار (1

 کیسے لیےاس شخص کے  کہ کوبتائیں مددگارگروپ PM+۔)اس  ہے سکتیہو  مددگارثابت حکمت عملی کی

  دی مثالیں کی الا سسےمددکےلیےنیچےکیس

ئ

 (۔کرسنائیں پڑھ انھیں ہیں گ

 ۔ ہیںتجویزکردہ حکمت عملی پرمتفقلیےکلائنٹس سےپوچھیں کہ کیاوہ اس شخص کے 
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کہ اس شخص کے  کہ وہ بتائیں یںمثال پڑھنے کے بعد گروپ کو دعوت د کی کیس  اور چوتھےےتیسر ،ےدوسر (2

 ہے؟ مددگارثابت ہوسکتی عملی حکمت سی کون کی+ Pmلیے

 آپ اس حکمت  ہو؟ کیا بکامیا لیےگا و اس مقصد کے  کرنا چاہے یزتجو حکمت عملی یسیا  سے کوئی آپ میں  کیا

 ؟وضاحت کریں گے میں    کےفائدہ مندہونےکےبارےعملی

 اس شخص حکمت عملی کیسےیہ)  وجہ پوچھیں کے انتخاب کی منتخب کردہ حکمت عملی ان  کی کلائنٹس سے 

 ہے ( مددگارثابت ہوسکتیلیےکے

  دیںوقتلیےہرحکمت عملی سےمتعلق منفی خیالات کودورکرنےیاکسی سوال کاواب دینےکے .3

 آپکہ     رکھیں لبات کا خیا اسPM+ کہ آپ منفیتا جاتے ہوںسے  الا ساور اس پر عمل  کے  ہر حکمت عملی کی 

 ۔کر سکیں نشاندہی کی لاتخیا

 مثالیں کی لاتخیا طور پر پائے جانے وا س منفی عمومی : 

o محسوس کر رہے ؤدبا ذہنیفزدہ ہوں یا  جب آپ خوہے ہوتی وقت فائدہ مند ثابت  صرف اسی حکمت عملی نمٹنے کی سے دباؤ ذہنی

 ۔ہوں

o ہے۔ دیتیمدد  حل کرنے میں مسائل  کے  جذباتی حکمت عملی کیسے نمٹنے  مسائل 

o  ۔ہے یتیمدد د مسائل کے حل میں یلوگھر حکمت عملی کی کرتےرہیںچلتےرہیں کچھ 

o  ۔ہے حکمت عملی  کیتعلقات مضبوط کرنے سماجیلیے کےبتانے   کےبارےمیں کواپنےمسائل دوسرےلوگوں 

 

 منٹ(10)  وقفہ

 

 منٹ20                 تندرست رہنا

 

 : تندرست رہنےکےسیشن کامقصد

 ۔کرتے ہہیں کویادکرکےفخرمحسوس کامیابیوں انی  کلائنٹس 
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   ۔دیں موقع  کا بتانے متعلق  تو قعات  کے بارے میں سے اسکلائنٹس  کو  گروپ کے اختتام پر 

 تاکہ گروپ   یںمدد کرمیں   تندرست رہنے   کلائنٹس کیPM+کے الا س سے  کےمسائلمستقبل  ہونے کے بعد بھی کے ختم

 ۔بہترطورپرنمٹ سکیںوہ  بھی

 

 : مراحلرہنے کے  تندرست 

 ۔  مبارکباددیں پر  دوبارہ سے انھیں بیوںکوششوں اورکامیا کی کلائنٹس 

 :سکرپٹ تجویزکردہ

 آپ اس مرحلے تک ہنچے۔۔ بہت ہمت اور سے کروں گا کہ ینےآپکو مبارکباد د  اسکا آغاز میں ہے اور   اآخری سیشنآج ہمار  آپ جاتے  ہیں جیساکہ

 ان مسائل میں کمی آئی ہے؟کیاپروگرام شروع کرنےکےبعدہے   مشکلات کےبارے میں بتایاہوئے آپ نے  کرتےالصلےکا مظاہرہ 

 مقاصد دہرائیں  دیکے الا س سے کلائنٹس کے بنیا پروگرام : 

 :سکرپٹ تجویزکردہ

 ؟تھیں  کیا  توقعاتکی آپوگرام  شروع ہونےسے پہلے  اس سے متعلق  پرہے  کہ  یادآپ کو  کیا

 لانا چاہتے تھے؟ یلیتبد سے متعلق  کیا   ہاور  مزاج وغیر رویوں،  زندی  انی  آپ

 ۔ہیں ان کو پڑھ کر سنا تے ہ وہ بھی تھے    یرکیےمقاصد تحرو  کلائنٹس  کے   میں 1  آپ نے سیشن اگر 

  یزکیےگئےتھےیاتجو میں 1  ہے وہ سیشن)چا  یںکر بات چیت  ہوئے  ، ان کے  بارے میں بکامیا حاصل کرنے میں کلائنٹسو مقاصد 

 ( نہیں

 :تجویزکردہ سکرپٹ

کےنتیجےمیں  +PMکہ گروپ  آپ بتاتے ہ ہیں ۔کیااسے مکمل کر یا  کیےیااس کے کچھ حصے   ،ہوئے بکامیا حاصل  کرنے میں مقاصدآپ   کیا

 آپ کی زندی  میں کیاتبدیلی آئی؟

 ۔ہو آیا  ہویانہ آیا  پیش مسئلہ کوکوئی چاہےکلائنٹس یںزور د  کے الا س سے نے  کر پرعمل عملیوں حکمت 
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 :اہم نکات

 گروپ PM+۔آپکواسکی روزانہ مشق کرناہوی لیے بولنے کے  روانی سےمیں اسکے مترادف ہے زبان سیکھنے نئی یکا سیکھنا 

  آپPM+ سے اگر آپ باقاعدی ۔گے آپ تندرست رہیں اتنا ہی  ،گے یںمشق کر تنی  زیادہکی    ںسرگرمیو کی     PM+کی  

 ۔ت میں اس سےبہترطورپرنمٹ سکیں گے صورآنے کی مشکل   پیش   بھی تو مستقبل میں  گے مشق کرتے رہیں کی ںسرگرمیو

  PM+چانی مات  ہومعلو سے متعلق  کلائنٹس کے پاس ہرطرح کی پر عمل کرنے  کی حکمت عملیوں 
 ٔ
 
 

اوقات اپنے  گھر  بعض۔ ہ

گروپ کودعوت دےتے ہہیں کہ وہ پ ہو سکتا ہے )آ ثابت  لگانا مددگار     رزئنڈیمار کے لیے  یاددہانیکارکی یقہطرکے +PM میں

 (۔  ظہارکریں کہ یہ کیسےکیاجاسکتاہےا اپنےخیالات کا

 ۔ہیںکا سامنا بہت سے کلائنٹس کر تے ہ  مسائل مستقبل میں 

 

 ۔پڑھیںمثال   کیس کی 

  وہ کیسےاسے تو  پڑ مکمل کرنےکےکچھ ماہ بعدمشکلات کاسامناکرنا+PM گروپمثال اس وقت سے متعلق ہے جب )نام( کو  کی کیس

 ۔  ہےسے  نمٹ سکتی

 کیس کی مثال

  )دکه ئیں  32تصویر  (

سے متعلق  عورتوں سے ملنے یآنےاوردوسر  گروپ میںہفتے ہروه ۔ہیںماہ گزر چکے  تین مکمل کیے PM +گروپ)نام(کو کہ  گے اندازہ لگائیں ہم

 ںسرگرمیو کی +PM تو اسے ہوتی  ینید گروپ کے مددگاروں کو رپورٹ نہیں یا گروپ جبکہاب ۔تعلق سے بہت مدد ملی اسےاس ۔ہے یادکرتی

اس  ۔ کرے گئی لاستعما  کاحکمت عملی نمٹنے کی وہ  مسائل سے مسئلےکےحل کےلیے۔  اس نے سوچا کہ اس  ہے  آتی مشکل پیش  پر عمل کرنے میں

تاکہ  بات کی  الا س سے کے سے ملاقات کرنے  عورتوں سے باقاعدی  یاوران سے دوسر کے مددگاروں سے رابطہ کیا+PM نے علاوہ  اس کے

   ہینےہروه  ۔ابسکیںمدد کر دوسرے کی یکاور ا ملیں وه آپس میں

 

 کے بارے میںنے وا س واقعات ہو میں ندی زاور  ہیں تیہو که نے پر اکٹ

 ۔ہیں کرتی بات چیت

 

 

 )دکه ئیں 33یرتصو) 
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  گئیکٹ  انگلی یکا اس کی س  میں  پر خطرناک حادکے کا سامنا کیا  کام نے ہرشو کےکے اختتام کے چار ماه بعد )نام(  +PMگروپ

ِ

 اور بازو به

خراب  ہو آپس میں   کا مزاج ہر)نام ( اور اسکے شو میں نتیجے کے  س ۔یپڑ کرنی چھٹی  عرصے کے لیے فی کام سے کا اسےوجہ سے   ۔ س  کی ٹوٹ گیا

 +PM گروپتو اسے علامات ظاہر ہوئیں یہ ہی  جیسےہے ۔  لگنےلگی کم بھی بھوکاور اسے  ہے نیندمتاثرہورہی کی اس کیاکہ نےمحسوس( م۔ )نا  گیا

 ۔ہیںکرتے ہ کوحل مشکلات کرکےانکا  استعمال    عملیوں حکمت کی+PM اور اس کا شوہر   وہکیسے  کہسوچا  ۔ اس نےیاآ لکا خیا

 )دکه ئیں 34یرتصو)

  ہوئےاسکرتے استعمال بروقتکا   ںحکمت عملیو کی+PM اس نے ،ہے  ۔ تا ہم نہیں معمولی کہ غیر و)نام( کا اس  واقعے  پر  رد عمل قابل فہم ہے 

 نے یہے ۔ اس بہتر بہتر ہوئی اور بھوک بھی نیند سکیسے ا عرصے کچھ۔یاد ہونے اثر انداز نہیں  پر بھی زندی  کے علاوہ   انی  صحت جذباتیواقعے کو 

کام  سنٹرمیں بچوں کے فلاحی یبیقر نے لیے   مسائل کوحل کر ۔)نام(نے مالیہے  کیمدد  بھی  کو حل کرنے میں مسائل کےعملی)نام( اوراسکے شوہر 

 بھی ابھی۔اسے ہے  ئیآ بہتری میں ہوااوراسکےمزاج کااحساس ارواہمیت انی  بطورانسانوجہ سے اسے  ارادے کی اس۔ کرنے کا ارادہ کیا

 ۔ہے رہی بھی سےنمٹ ان،رہی ہے کر محسوس بہتری مگروہہے  فکر ہوتی مشکلات کے بارے میں کی زندی  اپنےشوہراورانی 

 ۔یںدعوت د کرنے  کی چیت پربات مثال کی کیسکو   کلائنٹس 

  کیا؟ کوحل مسائل نا)نام( نے گروپ کے اختتام پر    طرح کساور  ؟سوچتے ہیں کیا بارے میں کے مثال اس"آپ  
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 ۔یںکر چیت باتمسائل  کے الا س سے  یامشکلات  آنے والی کلائنٹس کو پیش میں مستقبل 

 :تجویزکردہ سوالات

 ہے؟مسائل کا سامنا  کر تے ہ  یاکن مشکلات  مستقبل میں آپ 

 مسائل؟ کےمسائل،یاخاندانی صحت مسائل،جسمانی مالی جیساکہ"  -

 ؟ تے ہ ہیںان کا  دوبارہ سامنا کر کر چکے ہیںآپ  جن مسائل کا سامنا   میں  ماضی  کیاآپکولگتاہےکہ 

 

 ۔دیں مثالیںپڑنےپرمددلیے    ورورت 

o برسی سالانہ دارکی  ویزیارشتہ کسی 

o جھگڑے خاندانی 

o کےمسائل صحت جسمانی 

o تناؤ ذہنی دباؤیا ذہنی: صحت کے مسائل جیسے جذباتی 

o یاسیلاب قحط موسمی 

o یاجنگ جرائم مقامی 

o یاروزگارکےمسائل مسائل مالی 

o گھرسےدربدرہونا 

 

 :تجویزکردہ سکرپٹ

مشکل کا  یا پریشانی کبھی نہ کبھی میں  زندی ہم سب    ،۔درحقیقتہے نہیں بات غیرمعمولی تو  کوئی   یہ ہیں کرتے ہکا سامنا  مشکلاتکلائنٹس   میں مستقبل

)نام(  چلیں،اب۔ جائیںنہ ہو یپر طار آپ یہ ہےتاکہہوتا   یسے حل کرنا ورور یقے۔ تاہم ان مشکلات کا موثر طر سامنا کرتے ہیں

 ۔کاسامناکیا مشکلات آنےوالی پیش میں نےمستقبل اس طرح کس کہ کرتےہیں بات کےبارےمیں
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 ۔ کرسکیں راختیا  موزوں  حکمت عملی  لیے کے ہرمشکل آنےوالی پیش میں مستقبل وہ کہ مددکریں کی کلائنٹس 

  پھر سے بات   س خدشات  کے بارے میںآنے وا میں  مستقبلان کے الا س سے  ی ل کی نشاندہی کلائنٹس نے جن مسائل کی

 ۔یںکر

 ًمثلا : 

o ۔ ہےموزوں   عملی حکمت کی" سےنمٹناؤدبا " ذہنیمسائل لیے    اور جسمانی    چینی پریشانی،ؤ،دبا ذہنی 

o ۔ہے موزوں حکمت عملی کی"  سےنمٹنا"مسائل لیے    کےمسائل  روزگاری 

o موزوں ہے۔   عملیحکمت کی"کرتےرہیں کچھ رہیں"چلتے  کےلیے افسردی   ور ا سستی، ؤدبا ذہنی 

o موزوں ہے۔   حکمت عملی کیتعلقات مضبوط کرنا " "سماجی لیے کے دیگرمسائل 

 اگر کہ کریں کایقین بات اس PM+ماہر سے روع  تو  انہیں ہیں ہی  کے باوود  مسائل  پہلے جیسے کرنے پرعمل عملیوں حکمت کی

 ۔کرنا چاہیے

 :تجویزکردہ سکرپٹ

 مستقبل میں آپ منفی سوچوں اورمشکل حالات کاسامناکرتے ہہیں؟کیسے 

 مددگار ثابت ہو سکتا ہے؟ گروپ ان کے لیے کہ کیسے کلائنٹس کو بتائیں .8

 ۔ہوتے ہہیں مددگارثابتلیے    کلائنٹس میں مستقبل طرح کس بننےوا ستعلقات میں گروپ کہ تجویزکریں 

o  PM+۔یںکر مدد ان کی  کرنے میں یاد ںحکمت عملیا کی 

o علامتوں کی کررہاتو نہیں محسوسبہتر کوئی میں اگرگروپ۔ہے یعہبہت اچھا ذر یکا یہتعلقات بہتر کرنے کا  سماجی 

 ۔ یںمدد کر  کیکلائنٹس  باقیسے  کرنےکےالا س نشاندہی

 اس  پر کےاختتام کےسیشن آجتو   چاہتے ہیںسے رابطہ رکھنا کسی کہ اگر وہ گروپ کے اختتام کے بعد بھی کو بتا ئیں کلائنٹس

 ۔کرلیں سےباتاس الا س سے دوسرے   یکا بارے میں

  سکتا ہے۔رکھا جا یادمشق کرنے کے الا س سے  کی ںحکمت عملیو کی+PM کہ کیسے یںکر چیت باتسے  کلائنٹس .9

 وہ کیسے کہ گروپ کے بعد بھی یںکر  کلائنٹس سے بات چیت PM+۔مشق کر تے ہ ہیں کی ںحکمت عملیو کی 

 میں گروپ PM+(۔اختیاری) گھر  س جا سکیں انہیں کلائنٹس تاکہ یںوقت  د کرنے لیے    رپوسٹرز تیا  لیے    دہانی یاد کی 

 ۔تے ہ ہیں  کروا بھی کےدوران تقریب اختتامی آپ سرگرمی یہتو  ہے کموقت  اگر 

 ۔ یںچھوٹے کارڈز اور مارکرز  د پوسٹرز،کو  کلائنٹس 
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 چنا:  تندرست رہنا اور مستقبل کے بارے میں سو9باب 

  کلائنٹس کو  آپدل،متباکےاس PM+ضمیمہ یریتصو کا( کتابچہI)رکھنے  یاد ںعملیا حکمت و کہ انھیں   دے تے ہ ہیں بھی 

 ۔ دےسکےمدد  میں

 منٹ   20                                                                                                                                            سوچنا میں بارےمستقبل کے    

 

 : سوچنےکےسیشن کامقصدبارے میں کےمستقبل  

 ۔  رہیں رکے الا س سے تیا  مستقبلوہ   کہ مددکریں کی کلائنٹس 

 کہ گروپ  و وایںکر دوہرائی مقاصد کی  یکے  ان اااد کلائنٹسPM+ پورے نہ ہو سکے ۔ میں 

 ( بتائیں نئے مقاصد  کے بارے میں  انھیں کہجیسا)بہتر ہو تے ہ ہیں سےمزید یقوںکہ وہ کن طر  یںکر مدد سوچنےمیں یہ کی کلائنٹس 

 

 مر حلے:  کےالا سسےسوچنے   میں بارےمستقبل کے    .1

  و کہ گروپ  ئیںکروا دوہرائی کلائنٹس کے  ان  مقاصد کیPM+ہیں یسےا  صدمقا یہکہ کیا یںپورے نہ ہو سکے اس بات پرغور کر میں  

 ۔ ہیں پورے ہو تے ہ   و کہ حقیقتاً

o پروگرام اسمقاصد  یہ کیاکہ سوچیں اس بارے میں پورےہوتے ہہیں؟ میں وقت مقاصدکم کیایہ کہ سوچیں بارےمیں اس 

 ہیں؟ تو نہیں  موزوںسے  غیر لحاظکے  ںحکمت عملیو کی+PM مقاصد  یہکیا ؟پورے ہو تے ہ ہیں کےدوران

o  گروپمسائل   اور جسمانی بہت سے طبی PM+۔کیےجاتے ہ یعےدورنہیںذر کے 

 جبہو تے ہ   مقاصد  تب تک پورے نہیں یسےا یں،توپڑ کرنے تبدیلاور عقائد   یےرو کواپنے دوسرےشخصلیےکے مقاصد جن ایسے 

 نہ ہو ۔ یلتک وہ انسان خود  تبد

 

 ۔سے پوچھیں کہ کیا  وہ خود  کچھ اپنےلیےطےکرناچاہتےہیں کلائنٹس .2

 سکتی ہیں۔کلائنٹس کی مدد کریں کہ وہ ان حکمت عملیوں کی شناخت   کریں و کہ ان کے مقاصد  حاصل کرنے  میں مددگار ثابت ہو 

o  اس مسئلے کے حل کے لیے PM+ کی کون سی حکمت عملی موزوں ہے؟ 

o کے انتخاب اگر آپ اس واب سے متفق نہیں ہیں تو  وہ  حکمت عملی تجویز کریں و  آپ کو موزوں لگتی ہے ۔  اس حکمت عملی 

 کی وجہ بھی بیان کریں۔ 

   ۔ اس بات پر غور کریں کہ ان مقا صد کو پورا کرنے کے لیے  کلائنٹ  کون سے مراحل طے کر سکتا ہے 

 :تجویزکردہ سوالات
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 گے؟ کریں شروعسے  کو ا(کانام عملی حکمت) اسلیےپوراکرنےکےاپنا مقصد    آپ 

 یامعلومات؟ سای للیےسازوسامان،مددکےمثلاً   ہوی ؟ ورورت کی وسائل کوکن آپ 

 ےی ں ا  کر یہاور  گے کیاکریں سےپہلےآپ سبلیےمقصدکوپوراکرنےکے اس
گ
 ؟

 

 ۔کلائنٹس کوتیارکریںلیےتربیت کےبعدکی تشخیص کے .3

 بلائیں میںہفتوں   1-2اگلے  انھیں پآ لیےنےکےکر تشخیص کےبعدکی تربیت  کہ کروائیں کویاددہانی پر،کلائنٹس کےاختتام سیشن 

 ۔ کر تے ہ ہیں اس وقت بھی یہ ہےتوآپ ممکن میں 5سیشن کرنا تشخیص کےبعدکی تربیتلیےکے    اگرآپ۔ گے

 ،۔ دیکھیں 10  بابلیےکےجاننے   کار طریقہکا   تشخیص کےبعدکی تربیت برائےمہربانی 

 

 منٹ15                           یبتقر اختتامی

 ۔پررکھیں کےاختتام پروگرام یبتقر ایک
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 پروگرام کے بعد کی تشخیص +PM:   10باب 

 

 10باب نمبر

 PM+تشخیص کی کے بعد  پروگرام    

 

 :خلاصہ

 آپ کو اس  تشخیص سے  اندازہ ہوگا کہ PM+ کے بعد  کلائنٹ  میں کتنی  بہتری  آئی ہے۔ 

  یہ   تشخیص اس وقت  کی جاتی ہے  جب کوئی شخصPM+گروپ کی تربیت مکمل کر لیتا ہے۔) یا  گروپ چھوڑ دیتا ہے(۔ 

  کی جاتی ہے۔ یہ    تشخیص کلائنٹ سے ااادی طور پر اور آمنے سامنے  بیٹھ کے 

  ًمنٹ لگتے ہیں۔ 40اس میں تقریبا 

 

 تشخیص کے لیے درکار چیزیں:

  ئیکلوپسسا( ؛  پروگرام   کے بعد کیا جانے والا  ضمیمہ کی  تشخیص کا  پروٹوکول ) کے بعد پروگرام 

  کارڈ   ز، جن کے ذریعے وہ  انی  علامات   کی شدت کے بارے میں بتا سکیں۔ 

 

س

فلی 

 کلا ئنٹس کے لیے 

 سپر وائزر اور ریفرل  سروسز کے بارے میں معلومات وغیرہ۔ 

 

 کون تشخیص  کرتا ہے؟

اس دوران آپ کو چاہیے کہ  جتنا ہوسکے  لیےہوسکتا ہےآپ اسی کلائنٹ کی تشخیص کر رہے ہوں جسے آپ نے گروپ میں تربیت دی ہو۔ اس 

لیکن تمام  ۔آپ یہ  بالکل نہیں چاہیں گے  کہ  آپ کے کلائنٹ میں بہتری نہ آئے،کے مددگار کے طور پر  +PM اگرچہ    غیرجانبدار رہیں۔  

م اتنے  اچھے طریقے سے نہیں کیا  کہ کلائنٹ میں کایہ وروری نہیں  کہ آپ نے  اپنا  یہ ہے کہ ، کلائنٹس اس پروگرام سے بہتر نہیں ہو تے ہ۔اسکی وجہ

 پروگرام اس کی ان پریشانیاں ، وسرید بہتری آتی ۔ اس کی مختلف  ووہات ہو سکتی  ہیں  جیسا کہ:  اس پروگرام کے دوران ان کی زندی  میں آنے والی
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 ملشا میں  کی تشخیص آپ و ہیں آجاتی تبدیلیاں ایسی کچھ میں کلائنٹ  بعض۔  تھیں پیچیدہ بہت  علامات اور مسائل کے ان یا ی ل، نہیں دلچسپی میں

  ۔ہوتیں نہیں

 

ہے؟ جاتی کیسے کی تشخیص  

 ۔دیکھیں کو تشخیص گئی کی پہلے سے پروگرام

  ۔کریں مکمل مطابق کے( بی حصہ سی،     ضمیمہ)پروٹوکول کو  کے  تشخیص کی بعد کے پروگرام

 میں رکھیں۔ کوذہن نکات   تشخیص کے دوران مندرجہ ذیل  

o ۔ ہے کیا مقصد کا تشخیص اس بتائیں کہ  کلائنٹ کو 

  کلائنٹ کو بتائیں کہ  اس تشخیص میں کیا ہو گا۔ 

 ؟گے الا س سے پوچھیں کے مسائل کے زندی  عملی سےکچھ سوالات  ان کی جذباتی اور ان آپ

o منٹ پر مشتمل ہوی ۔ 40 تشخیص یہ  

 ۔دہانی کروائیں  یاد میں بارے کے کلائنٹ کورازداری 

o بارے تشدد کے  سے بچوں کو آپ ہو یا گا پہنچادے نقصان کو دوسرے کسی یا آپ کو  اپنے وہ ہوکہ  نہ ڈر یہ کو آپ تک جب 

 تمام معلومات راز میں رکھیں۔یہ  بتائے میں

o ہے کہ  یہ  دیکھنا کو چیزوں تمام نا کام کا ،جن ی  رہیں تک سپروائزر صرف آپ اور آپ کے معلومات یہ بتائیں کہ  انہیں

 ۔ چیزیں ٹھیک سے چل رہی ہیں

  (دیکھیں 3 نمبر باب )  کرنا استعمال کا مہارتوں بنیادی انی 

 ۔چاہیے کرنا کیا تو رہی آ نہیں بہتری میں کلائنٹ کسی اگر

  کہ لگے یہ کو کے سپروائزر آپ اور آپ اگر۔ بتائیں میں بارے حالت کے  کی کلائنٹ کو پنےسپروائزر ا آپ

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 یزیادہ بہتر  سے کلائنٹ میں کوئی 

 ) نیچےہیںکا انتخاب کر تے ہ  چیزوں زیادہسے  ایکآپ  ، (میں  بہت کم کمی آنا یا بالکل نہ آنا ؤتنا ذہنی یا کہ پریشانی جیسا مسائل  جذباتی  مثلاً آئی نہیں

  (۔ نہیں یا ہے دیکھنانے کلائنٹ  کو  آپکے بعد  5  سیشن b)  یا(  5اور  4) آیاکہ  ہیںطے کر تے ہ  یہ( ۔ آپ اور آپ کاسپروائزر مل کر یکھیںد
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 پروگرام کے بعد کی تشخیص +PM:   10باب 

 

 

رکھیں اور اس کے  خود  سے جاری  تربیت گئی لی میں گروپ وہ کریں کہ  افزائی الصلہ کی ،آپ کلائنٹس  بعد کے کرنے جیت بات سے سپروائزر . 1

ئنٹس کے لیے موزوں رہے گا  جن کی  پریشانی بہت یہ ان  کلا۔اسے جاری رکھ سکیں وہ   میں  ساتھ ساتھ  ان کے لیے  وقت کا  تعین کریں تاکہ مستقبل

  زیادہ نہیں ہے   یا  نہ ہی انھیں خودکشی   کرنے کا خیال آتا ہے۔

اور  )ذہنی(   کسی لیے کے علاج اور تشخیص ختم ہونے کے بعدمزیدکسی+PMکو گروپ  کلائنٹ آپ بعد، کے کرنے جیت بات سے سپروائزر . 2

 آتے خیالات ا نھیں خودکشی کے  ہو  یاؤتنا ہنیذ شدید کو ،جن ہے( لیے موزوں  کے کلائنٹس ان صرف )یہ ۔ ہیں ریفرکرتے ہ پاس کے ڈاکٹر ،ماہر

 ۔آرہا ہو  فرق  کم بہت میںؤذہنی تنا کے ان لیکن ہوں شامل سے اچھےطریقے میں گروپ کلائنٹس جب میں بھی موزوں ہے  صورت ہوں۔یہ اس 

 ئنٹکلا کوئی کہ، جیسا۔ ہیں تھ مزید سیشن کر تے ہکے سا کلائنٹس ہوئے آپ کرتے استعمال طریقہ ، یہی بعد کے کرنے جیت بات سے سپروائزر .  3

  یسےا آپ اگر توہو جائے   قائم تعلق اچھا  کے ساتھ  بہت مددگار تک اس کا  آخر کے پروگرام لیکن کرے نہ محسوس پرسکون لکلباتو  میں گروپ

 ۔ ہیں تے ہ دے  میں صورت کی گروپ یاطور پر    ااادی انہیں آپ تو ہیں چاہتے دینا سیشن اضافی کو کلائنٹ

بعدذہنی  کے تربیت اس اکژ۔ کریں شامل میں ی زند روزمرہ انی  کو اس بعد کے کرنے مکمل تربیت وہ کہ ہے وروری یہ لیے کے کلائنٹس تر زیادہ

 مدد کسی بغیر تو وہ ہے ٹھیک لیے  کے ان یہ اگر  کہ کی الصلہ افزائی کریں کلائنٹس آپ ہے کہ  ہے تو یہ وروری آتی تبدیلی میں نمٹنے سے اس اور  ؤتنا

 کے ہونے مکمل تربیت کریں،مثلاً  تشخیص کی کلائنٹ رہدوبا بعد عرصے کچھ کے ہونے مکمل تربیت کہ ہے جاسکتا کیا بھی یہ۔  رکھیں جاری اسے کے

 ۔کرسکیں  حاصل رہنمائی مزید وہ تو ہے پڑرہا کرنا سامنا کا مشکلات انہیں مسلسل تاکہ اگر  ۔کریں بعدتشخیص ہینے تین
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 Aضمیمہ 

 PM+پروگرام سے پہلے کی تشخیص 

 

  کے    +PMیہ تشخیص  گروپ     م طور پر عاگروپ سیشن سے پہلے،  ایک   علیحدہ  سیشن میں  پروگرام سے پہلے کی تشخیص مکمل کریں۔     نوٹ:  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

سے  

 ہفتے پہلے مکمل کی جاتی ہے۔ 1-2

 ______________________________آپ کا نام:                                                                                

 _______________________________________کلائنٹ کا نام: 

 ____________تاریخ: 

کلائنٹ سے رابطے کی معلومات)مثلاً: فون نمبر، گھر کا پتہ (:     

_________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

___ 
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 خلاصہ اور رائے دینا  .8

  ہدایات کلائنٹ کو پڑھ کر سنائیں۔ 

ئ

:نوٹ  italicsمیں دی گ  

 

 اجازت نامہ  تعارف اور  .1
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 تشخیص  سے پہلے کی پروگرام  +A         :PMضمیمہ 

ور میں سمجھتا ہوں کہ آپکو کچھ ____________اسلام وعلیکم، میرا نام ے کا نام( سے ہے۔ ا ر دا  ہے۔ میرا تعلق  )ا

ے میں میں آپ کی مدد کر سکتا ہوں۔میں اس تر اسِ حوالے سے  مشکلات کا سامنا ہے ،  بیت کے بار

ور آپ پھر یہ فیصلہ کر سکتے ہیں کہ یہ آپ کے لیے مددگار ثابت ہو سکتی ہےیا  آپ کو مزید بتاؤں گا ا

 ۔ نہیں

ور  دیگر  نفسیاتی   مشکلات    ؤکچھ لوگ ذہنی  تنا ا

3

ن کی    روزمرہ کی  سرگرمیاں     کر     نے کی کا  سامنا  کرتے ہیں جو کہ ا

م بنایا ہے  جو کہ لوگوں کو رہ صحت نے ایک ایسا پروگرا ن مسائل سے بہتر قابلیت  کو متاثر کرتا ہے ۔ عالمی ادا  ا

م میں پانچ ہفتے لگیں گے اطور پر نمٹنے کی مہارتیں    ور  میں آپ کو یہ مہارتیں سکھاؤں گا۔سکھاتا ہے۔  اس پروگرا

 یہ تربیت ہم یہ امید کرتے ہیں کہ آپ اس تربیت سے مشکلات سے نمٹنا  سیکھ جائیں  گے۔اس  لیے

ِ راست مالی مدد یا پیسے فراہم کرنے کے متعلق نہیں ہے، بلکہ  یہ اہم مہارتیں سکھاتی   ۔ہےبراہ

بیت آپ اگر آپ اس تربیت میں دلچسپی رکھتے ہیں، و  میں یہ  دیکھنے کےلیےکہ آیا ہوں کہ  یہ تر

ور عمل   سے متعلق  انٹرویو کروں گا  ۔   ور ابھی  آپ  کے احساسات ا  کےلیےموزوں ہے ا

سےہلے کہ ہم ویو کہ اس انٹر شروع کریں ، آپ کےلیےیہ جاننا بہت اہم ہے کو   تربیتاسِ  اس 

ز میں رکھا جائے گا۔ اس کا مطلب ہے ن جو کچھ  بھی آپ مجھے  بتائیں گے وہ  سب صیغہِ را کہ میں  کے دورا

۔ جب ک  آپ مجھے یہ  نہ ں  گاؤیہ معلومات سوائے اپنے سپروائزر کے کسی دوسرے  کو نہیں  بتا

ور  بتائیں کہ یہ معلومات کسی ن   کو بتانا  ٹھیک ہے، جیسا کہ ڈاکٹر  یا  ا نرس وغیرہ۔ تاہم، انٹرویو کے دورا

ے کے دفتر میں تالے میں ر دا رکھی   (مجھے  آپ کے جوابات لکھنے ہوں گے۔ یہ معلومات محفوظ مقام پر)ا

ن ک  رسائی حاصل کر سکیں گے۔ د ہی ا ور صرف  مخصوص افرا  جائیں گےا

ری کی حد کو صرف اس وقت پار کیا جائے گا  ،جب مجھے یہ یقین ہو کہ کسی دوسرے   نے  آپ  ز دا کو  اس  را

 دوسرے کو نقصان شدید نقصان  پہنچایا ہے  جس کی وجہ سے  آپ اپنی زندگی کو ختم کر سکتے ہیں ،یا  آپ کسی

ری ہے۔ اگر پہنچا سکتے ہیں۔ یہ اس لیے    کہ  آپ کی حفاظت کرنا میری ذمہ ری و ننے کی دا زدا  مجھے را

ور پھر اپنے سپروائزر سے  راطہ  کروں گا۔ ضرورت  محسوس ہوئی و   ہلے میں آپ کو  اس کے متعلق بتاؤں گا ا

  ختم کرسکتے  ہیں۔ میرے سپروائزر  نے ایسے  لوگوں کی مدد کرنے کےلیےخاص طور پر  تربیت لی  ہے جو اپنی زندگی

  گے کہ ہم آگے ڑھیں؟کیا آپ پسند کریں

                                                           
3The way these problems are described is likely to vary by context (adaptation issue).  
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 ذاتی  کوائف نامہ  .2

سوالات کا کوئی   اس انٹرویو میں شرکت کرنے کےلیےآپ کا شکریہ۔ اب میں آپ سےکچھ سوالات پوچھوں گا۔ برائے مہربانی یہ یاد رکھیں کہ ان 

 بتائیں۔  میں کچھ بنیادی سوالوں سے  شروع صحیح یا غلط واب نہیں ہے۔ آپ ایمانداری سے اس وقت چیزیں  جیسی ہیں، مجھے  صرف ان کے متعلق

 کروں گا۔ 

 1 عورت  مشاہدے کے مطابق جنس درج کریں 1

 2 مرد

 سال ________ آپ کی عمر کتنی ہے؟ 2

نیورٹی  کی سکول، کالج یا یوآپ نے کل  کتنے سال  3

 میں گزارے؟ پڑھائی 

 سال ________

 کیا ہے؟  موودہ ازدواجی حیثیت   آپ کی 4

 ایک بہترین واب کا انتخا ب کریں()

 1 غیر شادی شدہ

 2 شادی شدہ

 3 علیحدی 

 4 طلاق  یافتہ

 5 بیوہ

 6 کسی کے ساتھ رہنا 

5a مندرجہ ذیل میں سے کیا آپ کے پیشے  کی نوعیت 

 کوبہترین  طور پر  بیا ن کرتا ہے؟ 

 1 دیکھیں(  5bتنخواہ دار )

  5bری کرنا )جیسا کہ اپنا ذاتی کاروبار یا کاشتکاکاروبار، 

 دیکھیں(

2 

 یا یرااتی بغیر تنخواہ کے کام کرنا، جیسا کہ رضاکارانہ

 کام

3 

 4 طالبس علم

 5 گھریلو خاتون

 6 ریٹائرڈ

 7   روزگار )صحت کی ووہات(

 8   روزگار )دیگر ووہات(

 9 _______دیگر )وضاحت کریں(
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 تشخیص  سے پہلے کی پروگرام  +A         :PMضمیمہ 

 16سائیکلوپس   )تربیت سے پہلے کافارم ( .3

 باقی ہدایات صرف   تشخیص کرنے وا س کےلیےہیں۔پڑھ کر سنائیں۔  ایات دی گئی ہدمیں Italics کو  کلائنٹ

لات میں آپ کے درج  ور آپ کے احساسات  سے  متعلق ہے۔ ہلے ، کچھ سوا ذیل سوالنامہ  آپ ا

ن مسائل کے متعلق  سوں، موجودہ مسائل کے متعلق پوچھوں گا جن  کا آپ کو سامنا ہے۔ برائے مہربانی ا

 یہ کوئی بھی  ڑھے یا چھوٹے مسائل ہو سکتے ہیں۔

  1سوال نمبر 

a. کلائنٹ کے مسئلے کا ایک مختصر ۔ کسی ایک ایسے مسئلے کا انتخاب کریں جو آپ کو  سب سے زیادہ تکلیف دیتا ہے

 گئے خانے میں ‘ ‘کیا آپ مجھے اپنا مسئلہ وضاحت  سے بتائیں گے؟’’خلاصہ تحریر کریں۔ اگر وروری ہو تو، پوچھیں: 

ئ

)برائے مہربانی نیچے د ی 

 تحریر کریں۔( 

 

b. ن اس نے آپ کو نا م متاثر کیا؟ پچھلے ہفتے  نی متعلقہ خانے پر نشان لگائیں۔()برائے مہربا کے دورا

 بالکل متاثر نہیں

 کیا

0 1 2 3 4 5 

 شدید متاثر کیا 

 

 

 16This questionnaire, reproduced with permission, is an adapted version of Version 5 of the Psychological Outcome Profiles Questionnaire 

(PSYCHLOPS). See www.psychlops.org. All rights reserved © 2010, Department of Primary Care and Public Health Sciences, King’s College 

London. The adapted version used in this WHO publication is different in that (a) it does not ask when the person became concerned about 

the problem; (b) it asks how people have felt this last week rather than how they have felt in themselves this last week (Q4); (c) it probes 

for a problem description (Q1a and Q2a); and (d) it uses the word “intervention” rather than “therapy  .” 

  2سوال نمبر 

5b تو، اگر کلائنٹ تنخواہ دار ہے یا  اپنا کاروبار کرتا ہے 

 پوچھیں:

 ()دی گئی جگہ میں واب لکھیں آپ کا کام کیا ہے
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a.  ور مسئلے کا انتخاب   کریں۔ کا ایک مختصر خلاصہ تحریر کریں۔ اگر وروری ہو تو،  کلائنٹ کے مسئلےتکلیف دینے والے ایک ا

 گئے خانے‘‘ کیا آپ مجھے اپنا مسئلہ وضاحت  سے بتائیں گے؟’’پوچھیں: 

ئ

  میں تحریر کریں۔( )برائے مہربانی نیچے د ی 

 

b.  ن اس نے آپ کو نا م متاثر کیا؟  نی متعلقہ خانے پر نشان لگائیں۔()برائے مہرباپچھلے ہفتے کے دورا

 بالکل متاثر نہیں

 کیا

0 1 

 

2 3 4 5 

 شدید متاثر کیا

 3سوال نمبر 

a. برائے مہربانی ہو گیا ہے  ایسی چیز کا  انتخاب   کریں جس کو کرنا آپ کے مسئلے )یا مسائل( کی وجہ سے مشکل(

 گئے خانے میں تحریر کریں۔( 

ئ

 نیچے د ی 

 

 

b.  ن اس نے آپ کو نا م متاثر کیا؟  نی متعلقہ خانے پر نشان لگائیں۔()برائے مہرباپچھلے ہفتے کے دورا

 بالکل متاثر نہیں

 کیا

0 

 

 شدید متاثر کیا 5 4 3 2 1

 

 

 

 4سوال نمبر

ن آپ نے   عام طور پر کیسا محسوس کیا؟    نی متعلقہ خانے پر نشان لگائیں۔()برائے مہرباپچھلے ہفتے کے دورا

 بہت بُرا 5 4 3 2 1 0 بہت اچھا
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 تشخیص  سے پہلے کی پروگرام  +A         :PMضمیمہ 

  

 پر سکور دینا:  سائیکلوپس  

 

 کہلاتا ہے۔ سائیکلوپس  سے،  تربیت سے پہلے  اور بعد کے سکورزکا  موازنہ کیا جاتا ہے، و فرق  آتا ہے وہ "نتائج میں تبدیلی  "  

  شخص ر جتنا زیادہ ہو گا ، اتنا ہی  وہ  میں وابات کو چھ کے سکیل  پر ریکارڈ کیا جاتا ہے  و کہ صفر سے  س کر پانچ تک ہوتا ہے ۔ سکوسائیکلوپس

 زیادہ متاثر ہو گا۔

  ان  کو شامل کیا جاتا ہے۔ متعلق ہوں وہ سوالات  و صرف مسائل سے  ۔کے  ہر سوال کو اسکور میں استعمال نہیں کیا جاتا ہےسائیکلوپس 

 (۔4( اور صحت میں بہتری)سوال 3b(، کام کرنا )سوال 2bاور  1bپریشانیاں )سوال 

 تین  سائیکلوپس  سے  اس وجہ۔ تے ہیں لیکن وہ نتائج کی تبدیلی میں کوئی کردار ادا نہیں کرتےدوسرے سوالات بھی اہم معلومات ہیا کر

  جاتا ہے۔حصوں)پریشانیاں، کام کرنا ،اور صحت میں بہتری( اور چار سوالات پر مشتمل ہوتا ہے جن  کے الا س  سے نتائج کو دیکھا

  ہے۔ 20سائیکلوپس کا زیادہ سے زیادہ سکور 

 ہے۔5لیے زیادہ سے زیادہ سکور ہر سوال کے 

  2+سوال نمبر+1سوال نمبر (( دونوں کو مکمل کیا گیا ہے تو، مجموعی طو سکور یہ ہے:2)مسئلہ   2 ( اورسوال نمبر1)مسئلہ  1اگر سوال نمبر   

 4) سوال نمبر +  3سوال نمبر 

  سوال نمبر سوال (( کو چھوڑ دیا گیا ہے تو مکمل سکور یہ ہو گا: )2)مسئلہ   2( کو مکمل کیا گیا ہےاورسوال نمبر1)مسئلہ  1اگر سوال نمبر

1b×2 +3b 1۔ اس کا مطلب یہ بھی ہے کہ سوال  4) +سوال   + سوالb کے سکور کو دوبار شمار کیا جائے گا۔  یہ بھی اس بات کی 

 ۔ ہی رہتا ہے 20کا زیادہ سے زیادہ سکور  سائیکلوپس  یقین دہانی کرواتا ہے کہ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      تربیت سے پہلے کا کل سکور:
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 کام کاج کرنے کی قابلیت کا پیمانہ .5

4

 

 انہیں اوچی  آواز میں نہ پڑھیں۔ -انٹرویو لینے وا س کےلیےہدایات جلی حروف میں لکھی ہیں

 اسے اوچی  آواز میں پڑھیں۔میں لکھا گیا ہے۔ italicواب دینے وا س کےلیےمتن 

 میں  انٹرویواس بنایا گیا ہے۔  لیےمشکلات کو بہتر طور پر سمجھنے کے  آنے والی پیش یہ انٹرویو لوگوں  کو

ز میں رکھی جائیں  گی۔ اس    10-5نے  میں  کو مکمل کرانٹرویوآپ جو معلومات دیں گے وہ صیغہِ را

 منٹ لگیں گے۔  

چھنے  کی ضرورت  ور آپ کو کوئی مشکلات نہیں ہیں  ، و  بھی مجھے تمام سوالات پوچاہے  آپ صحت مند ہیں ا

ے  مکمل  ہو۔   ہے تاکہ یہ سرو

لوگوں  کو    متعلق ہے۔ سے مشکلات اپنی صحت کی وجہ سے پیش  آنے والی یہ انٹرویو 

 

 کارڈ نمبر 

 

س

فلی 

 واب دینے وا س  کو دیں ۔ 1ہاتھ والا 

 ختصر  یا طویل مدتی ہو سکتے ہیں؛ جیسےکہ بیماریاں یا دیگر صحت کے مسائل جو کہ صحت  سے متعلق  کیفیات ؛

ور  منشیات کے مسائل وغیرہ ۔  سوالات کے جواب  دیتے  ہوئے   اپنے  صحت چوٹیں؛  ذہنی یا جذباتی مسائل ا

 ت کے متعلقتمام  مسائل کو ذہن میں رکھیں ۔ جب میں آپ سے کسی سرگرمی کو کرنے کی مشکلا کے

ے میں سوں۔ ن چیزوں کے بار  پوچھوں و   آپ ا

 

 

فل

 کارڈ نمبر 

 

س

ی 

 کی طرف اشارہ کریں۔ 1

 سرگرمی کرنے کی کوشش میں اضافہ کرنا پڑے۔ 

 تکلیف یا درد کا ہونا۔ 

 آہستہ  آہستہ کرنا۔ 

   پیش آنا۔ آپ عام طور پر جیسے  کوئی  سرگرمی کرتے ہیں اس طریقے  کو تبدیل کرنے میں مشکل

 

 

 

                                                           
4WHODAS 2.0 refers to WHO Disability Assessment Schedule 2.0.  
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 تشخیص  سے پہلے کی پروگرام  +A         :PMضمیمہ 

ے میں سوں۔ میں یہ بھی چاہوں  30میں چاہوں گا کہ جواب  دیتے ہوئے آپ گزشتہ  دنوں کے بار

لات کے  جواب  دیتے ہوئے یہ بھی سوں کہ گزشتہ  ن سوا ن آپ کو  30گا کہ آپ ا   سے اسدنوں کے دورا

ہا،اس کے مقابلے میں  جب آ   طور پرعام یہ  سرگرمی   پمتعلق کس حد ک  مشکلات کا سامنا ر

 کرتے تھے۔

 کارڈ نمبر 

 

س

فلی 

 واب دینے وا س  کو دیں۔  2ہاتھ والا 

 دیتے  ہوئے  اس پیمانے کا استعمال کریں۔جواب 

 پیمانہ اوچی  آواز میں پڑھیں: 

 بالکل نہیں، تھونا سا، مناسب حد ک ، بہت زیادہ،  شدید یا  بالکل نہیں کر سکتا

 کارڈ نمبر 

 

س

فلی 

 کو انٹرویو کے دوران آسانی سے دیکھ سکے۔ 2اور 1اس بات کو یقینی بنائیں کہ واب دینے والا 

  



 

 تی مددنفسیادہ علاقوں میں ذہنی دباؤسے متاثرہ بالغ افراد کے لیے زآفات اور مصیبت            :                   (+Group PM) پرابلم مینجمنٹ پلسگروپ  

144 
 

 کے بنیادی سوالات 4حصہ 

 کارڈ نمبر 

 

س

فلی 

 دکھائیں  2

 کام کاج کرنے کی قابلیت کا پیمانہ

 نہیںیا شدید

  کر سکتا

 مناسب حد  یادہزبہت 

  تک

 کتنییہ کرنے میں پ کو آدنوں میں  30پچھلے   بالکل  نہیں  تھوڑا سا

 مشکل ہوئی۔

 

  کہ جیسا زیادہ دیر کھڑے رہنے میں، 1 2 3 4 5

/ رہنا منٹ کھڑا رہنے میں 30

 ؟

S1 

ریاں پوری کراپنی   1 2 3 4 5 نے گھریلو ذمہ دا

 میں؟

S2 

 نئیکسی  مثلاًکوئی نیا کام سیکھنے میں،  1 2 3 4 5

 جگہ جانے میں؟

S3 

یبات میں  1 2 3 4 5 معاشرتی تقر

  شامل ہونے میں آپ کو کتنی

ری جس میں  ؛پیش آئی / مشکل دشوا

 بای سب لوگ بھی شامل ہوتے

 ہبی میلے یا مذ   ہیں ؟ مثلا   

 وغیرہ میں؟ ت یباتقر

S4 

 اپنے صحت کے مسائل کی وجہ 1 2 3 4 5

 متاثر سے آپ جذباتی طور پر کتنے

 ہوئے ہیں؟

S5 
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 نہیںیا شدید

 کر سکتا

 مناسب حد یادہزبہت 

 تک

بالکل   تھوڑا سا

 نہیں

مشکل  یہ کرنے  میں کتنی دنوں میں آپ کو 30پچھلے 

 ہوئی

 

 پوری کسی بھی کام کو دس منٹ ک  1 2 3 4 5

 و جہ سے  کرنے میں؟

S6 

 مثلاً دور ک  پیدل چلنے میں، 1 2 3 4 5

 ایک کلومیٹر ک  پیدل چلنے

 میں؟

S7 

 S8 نہانے میں؟  1 2 3 4 5

 S9 میں؟ ےپہننےےکپڑ 1 2 3 4 5

لوگوں کے ساتھ بات چیت 1 2 3 4 5 ن  کرنے  ا

نتے؟جنہیں آپ  ؛میں  نہیں جا

S10 

ر رکھنے میں؟ 1 2 3 4 5 قرا  S11 دوستی بر

 S12 ؟نے میں کر روزانہ کا کام کاجسکول یا  1 2 3 4 5

 

 دنوں  کی تعداد لکھیں  

____________ 

لاتکے دوران یہ تمام  دنوں   30 طور پر پچھلےمجموعی   H1  روز رہیں۔کتنے مشکا

دنوں  کی تعداد لکھیں 

____________ 

ن کتنے روز ک دنوں  30پچھلے  پنےکی وجہ سے ا صحت اپنی آپ  کے دورا

 نہیں رہے۔روزمرہ کے کام کرنے کے بالکل قابل 

H2 

دنوں  کی تعداد لکھیں  

____________ 

د کو گنے بغیردنوں  30پچھلے  ن دنوں کی تعدا ن ا  آپ بالکل جب کے دورا

کتنےدن اپنے روزمرہ  آپ نے روزمرہ کے کام کرنے کے قابل نہیں تھے، 

 ۔ کیے  کم  کام کے 

H3 

    کل سکور:پر   پیمانہ کرنے کی قابلیت کے کام کاج    

 تک کے  تمام سکورز کو جمع کریں S12 سے  S1 کل سکور  کے لیے 

  کام کاج کرنے کی قابلیت کا پیمانہ
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 کارڈ نمبر 

 

س

فلی 

1 

 صحت کی کیفیات:

 بیماریاں، یا دیگر صحت کے مسائل 

 چوٹیں 

   ذہنی یا جذباتی مسائل 

  منشیات کے  استعمال  سے متعلق مسائل 

 سرگرمی کرنے کی  مشکل سے مراد: 

 سرگرمی کرنے کی کوشش میں اضافہ کرنا پڑے۔ 

  ہونا۔تکلیف یا درد کا 

  آہستہ آہستہ کرنا۔ 

کر کرتے ہیں ،اس طریقے  کو تبدیل  مشکل  آپ عام طور پر جیسے  کوئی  سرگرمی  نے میں 

۔  پیش آنا

 

 دنوں کے بارے میں سوچیں۔  30صرف گزشتہ 
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 کارڈ نمبر   کام کاج کرنے کی قابلیت کا پیمانہ

 

س

فلی 

2  

 

 

5 

 نہیں کر سکتابالکل  یا شدید

 

4 

 یادہزبہت 

 

3 

 مناسب حدتک

 

  2 

 تھوڑا سا

 

1 

 بالکل  نہیں
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 جذباتی تکلیف   جانچنے  کا پیمانہ   .6

  ہونے  یا  اس کے تو  ش  شدہ  تشخیص میں ایک جذباتی   تکلیف   جانچنےکا پیمانہ بھی شامل کرنا چاہیے۔ اس   پیمانے کا انتخاب اس کے مقامی طور پر  میسر

 Reporting-Selfجیسا کہ ) کی پیمائش کےلیےایک وسیع پیمانہ استعمال کر تے ہ ہیں تکلیف    آپ جذباتیہونے   پر منحصر  ہے ۔ 

Questionnaire 20 (SRQ 20 )

5

 

 Hospital Depression and Anxiety Scale( یا ذہنی دباؤ اور   چینی کا پیمانہ )جیسا کہ   GHQ-12یا عمومی صحت کا  سوالنامہ )

(HADS    ،)9-Patient Health Questionnaire The  (9-PHQ (  اور )7-GAD ))

6

 ۔

  

                                                           
5See A User’s guide to the Self Reporting Questionnaire (SRQ). WHO Geneva, 1994  
6The PHQ-9 and GAD-7 are available in numerous languages from http://www.phqscreeners.com/select-screener 

http://www.phqscreeners.com/select-screener
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 خودکشی  سے متعلق  خیالات کی تشخیص کرنا۔ .7

ہیں۔   کبھی کبھار لوگ   انی  زندی  کے الا س سے   لوگ کر تے ہ ہم ابھی  مختلف جذباتی مشکلات سے  متعلق بات کر رہے تھے، جن کا سامنا  

 بارے میں خیالات آتے ہیں۔ یہ یا  پھر یہاں تک کہ انی  زندی  کو ختم کرنے کے بہت اداسی اور ناامیدی محسوس کر تے  ہیں  تو انہیں موت  

  ورورت خیالات غیرعمومی نہیں ہوتے ۔   اگر   آپ کو ایسے خیالات آتے ہیں تو آپ کو   اس کو اس الا س سے شرمندی  محسوس کرنے کی

سے راضی ہیں؟ کیا ہم  خیالات سے متعلق ہیں۔  کیا آپ اس الا س نہیں ہے۔ اب میں و  سوالات آپ سے پوچھوں گا ،وہ اس  طرح کے

  انٹرویو جاری رکھ  تے ہ ہیں ۔

 

 

 

 و مستقبل قریب میں   انی  زندی  ختم  کرنے وا سہیں  لیےان  لوگوں کے 

سنجیدی   پچھلے ہینے میں، کیا آپ  نے .1

 یا اس کے سے انی  زندی  کو ختم کرنے کا  سوچا

 بارے میں  منصوبہ بندی کی؟

 نہیں ہاں

کی  اس ۔میں بتائے رے با اپنے خیالات یا منصو  کےاگر ہاں، تو کلائنٹ  سے کہیں کہ وہ 

 تفصیلات  یہاں لکھیں۔ 

 تے ہ ہیں  تشخیص کو ختم کر ں پر ہی یہا شکریہ ادا کریں اور   پر  واب دینےکے  دیا ہے، آپ اسکا  سوالات‘ نہیں’پہ واب   1اگر کلائنٹ نے سوال نمبر 

 ۔ پوچھیں  سے جاری 2نمبر  دیا ہے، برائے مہربانی سوال‘ ہاں’پہ واب   1اگر کلائنٹ نے سوال نمبر 

 آپ نے انی  زندی  کو ختم  کرنے .2

 ؟کیے کیا   ااامات  لیےکے 

 :برائے مہربانی یہاں پر تفصیلات لکھیں

 کیا آپ اگلے دو ہفتوں میں انی  .3

 ؟زندی  کو ختم کرنے کا ارادہ رکھتے ہیں

 پتہ نہیں نہیں ہاں

۔  یہاں پر بتائے  کلائنٹ سے کہیں کہ وہ اپنا منصوبہ آپ کو اگر  واب ہاں یا پتہ نہیں  ہو تو

 تفصیلات لکھیں۔

اپنے  سپروائزر کو  فوراً  آپ  تو  کھتا ہے ر میں انی  زندی  ختم کرنے کا منصوبہ  وہ مستقبل قریب دیا ہے، تو ‘ ہاں’پہ واب    3اگر کلائنٹ نے سوال نمبر

  دی گئی رت رت کو دیکھیں( ۔)اگر ورورت ہو تو نیچےاس  دوران کلائنٹ کے ساتھ رہیں   جب آپ یہ کررہے ہوں تو ۔بتائیں  متعلق  سے  اس

سے بعد  انہیں بتائیں کہ آپ اپنے سپر وائزر   توکہ کیا  کلائنٹ  مستقبل قریب میں انی  زندی  ختم کر دے گا     بارے میں   یقین  ہیں  اگر آپ اس 

 ۔چاہتے ہیں  رابطہ کرنا   الا س سے  میں کئے جانے وا س سوالات کے 
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ے میں ہے  جو کچھ آپ نے  بیا ن کیا فکرمند  الے  سے اس حو، میں آپ کی حفاظت کے بار

ویو کے شروع میں بتایا تھا، اگر مجھے اس بات کا یقین ہوا کہ آپ اپنی  ہوں۔ جیسا کہ میں نے آپکو انٹر

 راطہ  کروں گا۔ یہ بہت اہم ہے  اپنے سپروائزر سےاس حوالے سے کرنا چاہتے ہیں و  میں  ختم زندگی کو

ن مسائل د  فراہم کر سکیں۔ میں اب یہ مد بہترین سے متعلق  تاکہ ہم جتنا جلدی ہو سکے  آپ  کو ا

 کرنے جا رہا ہوں، ٹھیک ہے؟

  



  

151 
 

 

 تشخیص  سے پہلے کی پروگرام  +A         :PMضمیمہ 

 وہ  شدید قسم کی مشکلات  و   ذہنی ، اصاببی  یا نشہ آور چیزوں کے استعمال کی وجہ سے پیش آتی ہیں۔ 

ں پر کلائنٹس سے کوئی سوالات نہ کلائنٹ کے رویے سے  متعلق مندرجہ ذیل سوالات آپ کے مشاہدے اور سمجھ  کے الا س سے  ہیں ۔     یہا

 پوچھیں۔ انی  سمجھ کی بنیاد پر ہاں یا نہیں کے گرد دائرہ لگائیں اور اگر ورورت محسوس ہو تو وضاحت کریں۔

 تفصیلات رویے 

جلتی زبان یا  کیا کلائنٹ آپ کی بات کو سمجھتا ہے ) جب کہ  وہ لتی  .1

 بولتے ہیں(؟میں لہجہ 

 کو سمجھ  تے ہ ہیں۔( دی گئی ہدایاتیا کیا وہ بنیادی  الفاظ ، سوالات  )مثلاً 

 نہیں /ہاں

 اگر نہیں، تفصیلات دیں۔

کو   مناسب حد /کلائنٹ تشخیص کے دور ان ہونے والی باتوں کیا .2

 ؟کہ کیا ہو رہا ہے  تک سمجھ رہا ہے

بات کی گئی ی ل، کیا  کو دہرا تے ہ ہیں  جن پرپہلے ت، کیا وہ ان موضوعامثلاً 

ہے ہیں، کیا وہ ہیں کہ آپ کون ہیں اور  ان کے ساتھ کیا کر ر سمجھتے  وہ یہ

پوچھ رہے    سوالاتیہان سے  آپ کیوں  کچھ حد تک یہ سمجھتے ہیں کہ 

س  کی میں ڈوبا ہوا ہو   نشے ،  ہو  ہیں؟ برائے مہربانی   اگر کلائنٹ  الجھا ہوا

 ر پھر دائرہ لگائیں۔ (کہ کیا ہو رہا ہے     تو سوچیں او سکے  نہ سمجھ  وجہ سے وہ 

 نہیں /ہاں

 اگر نہیں، تفصیلات دیں۔

 ہٹ کر ہیں؟ وابات بہت عجیب یا معمول سے کیا کلائنٹ کے  .3

 عرصے تک خلاء  ، خود سے بنائے ہوئے الفاظ کا استعمال کرتا ہے، لمبےمثلاً 

 / اپنے آپ سےکرتی ہے /ہے، خود کلامی کرتا رہتا  گھورتا  کو/کسی جگہ کو 

  ہیں۔( عجیب یا غیر یقینیبہت  کہانیاں  یہ ،باتیں کرتا ہے 

 نہیں /ہاں

 اگر ہاں، تفصیلات دیں۔

ہ حقیقت کلائنٹ کے  وابات اور رویوں  سے، کیا یہ لگتا ہے کہ و .4

کھتا / وہ ان سے راس سے تعلق نہیں وہ  سے  یا تشخیص میں و ہو رہا ہے

 ؟بہت دور ہیں 

 یہ )ہے   مطلب نہیںپختہ عقائد یا  گمان جن کا کوئی،بہت ہی  ،  فریبی مثلاً  )

سے  حقیقت پہ مبنی   الا سکے علاقے اس شخص کے   یہ  عجیب ہیں( یا

 جیسا کہ    مبنی نہ ہو/ایسا وسوسہ و  حقیقت  پرنہیں ہیں،  غیر حقیقی  وسوسہ

 نہیں /ہاں

 اگر ہاں، تفصیلات دیں۔
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   سے بہت دور ہوہونا / ایسا وسوسہ ہونا  وکہ   حقیقت انتہائی  غیر حقیقی  یقین 

 کہ کوئی انہیں نقصان پہنچانے کی کوشش کر رہا ہے۔(

 

 ۔شامل نہ کریں  میں+PMکو  کلائنٹ ایسے  پر ہاں واب دیا ہے  تو 4یا  3 نمبر پر نہیں  یا سوال 2اور  1نمبر  اگر آپ نے سوال
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 دیں۔ خلاصے کا فارم اور رائے  .9

 میں پروگرام سکور / معیار

نہ  شامل کیا 

 جانا/ پروگرام

 سے خارج کیا

 جانا

  بھیکا کسی )اگر 

واب ہاں ہو 

 (تو نشان لگائیں

 

 ان کلائنٹس  کے وابات جن کو

 ۔پروگرام  میں شامل نہیں کیا گیا

Data entred  

 تاریخ( /)دستخط 

  سائیکلوپس  کا 
 
    ۔سکور  کُ

 کے ماپنے کو کرنے کی قابلیت کاج  کام 

  پر پیمانے
 
 WHODAS)سکور کُ

2.0)

7

 ۔

 کم   پر ان دو پیمانوں میں سے کسی ایک  

کی  +PMکا مطلب ہے کہ      سکور

 نشاندہی نہیں ہوئی ۔ 

 

 

تکلیف  جذبات

8

 پر کے پیمانےجاننے   
 
کُ

 ۔سکور 

   

 سال سے کم ہے  اور ذہنی 18اگر فرد    نہیں /ہاں سال سے کم ہے؟ 18کیا کلائنٹ کی عمر  

ئل  کی علامات مساصحت کے نفسیاتی  و

 سماجی  و کسی  ذہنیتو ظاہر کرتا ہے، 

وا س  ہیا کرنے سہولت  صحت کی

س، و  سپورٹ سروعلاقائی  یا ادارے 

ں، ان ہو موزوں  اس کے لیے  بھی

 ۔سے اسے ملائیں 

 

 

 

 

 

 

                                                           
7The person needs to score 17 or higher on WHODAD 2.0 to be included. 
8 If the PHQ-9 is used as measure of emotional distress, then the person needs to score 10 or higher to be 

included. 
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نی  کیا کلائنٹ اگلے دو ہفتوں میں ا

 ؟ ہے زندی  ختم کرنے کا ارادہ رکھتا

  اپنے سپروائزر سے رابطہ کریں۔  نہیں /ہاں

 کسی  موزوں دیکھ بھال کرنے وا س

 ادارے سے ملائیں۔

 

قسم کے    کیا یہ ممکن ہے کہ کلا ئنٹ شدید

ل کے  ذہنی ، اصاببی  یا نشے کے استعما

ہے ؟  الا س سے  مسئلے  کاسامنا کر رہا

کے  4-8-8.1-)مشاہدے کی بنا پر

 (دیکھیں  سوالات

 کسی  موزوں دیکھ بھال کرنے وا س  نہیں /ہاں

 ۔ادارے سے ملائیں

 

 

 موزوں فیصلے پر دائرہ لگائیں۔اوپر دئیے گئے خلاصے کی بنیاد پر  

 کرنا  پروگرام  میں شامل 

 یر موود ہے(تحرپر اس الا س سے   رائے دیں )اگلے صفحے 

  کیا جانا / پروگرام میں نہ شامل کیا جانا پروگرام سے خارج 

پاس بھیج  رائے دیں  یا اگر وروری ہو تو آگے کسی اور کےاس بارے میں  

 دیں۔
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 تشخیص  سے پہلے کی پروگرام  +A         :PMضمیمہ 

 

 ایسے  کلائنٹس کے الا س سے رائے،جنہیں اس میں شامل نہیں کیا گیامیں  پروگرام

 موزوں نہیں ہیں: لیےکے +PMکم   ہونے کی وجہ سے وہ کے لیے  جن  کے مسائل کی شدت  ان کلائنٹس

حالات یا قت  لگتا ہے کہ آپ اس وایسا آپ کا  وقت دینے کے لیے شکریہ۔ 

ور اس سے  اچھی طرح سے مشکلات     ایسی چیز نہیں یہ  تربیت لیےنمٹ رہے ہیں، ا

ر ہوں کہجس کی آپ کو واقعی ضرورت ہو پ نے مجھے انا آ ۔  میں آکا  بہت شکرگزا

ور سچائی سے جوابات دئیے  ستقبل  میں  نفسیاتی ۔ ا گر آپ کو لگتا ہے کہ آپ کووقت دیا  ا

مشکلات

9

ور ہو )متعلقہاپنے   مدد کی ضرورت ہے ، برائے مہربانی لیےکے    شخص کا نام( بتائیں، ا

 ۔سکوں مدد کر آپکی  سکتا ہے کہ میں

 لیے کے+PM  مسائل،   ان کے منا کر رہے ہوں سے مسائل کا سا  یا نشہ آور اشیاء کا استعمال کرنے کی وجہ   و کہ شدید ذہنی،   لیےا ن کلائنٹس کے 

 : موزوں نہیں ہیں

ور سچائی سے جوابات دینے کے آپ کا   شکریہ۔ لیےوقت دینے ا

ن کے حوالے سے مدد +PM  گروپ ہیں  کہ   آپ جن مشکلات سے گزر رہےایسا لگتا ہے آپکی ا

 شراب نوشی یا   منشیات کے ،جھٹکے ،مثلاً غیر معمولی رویےنہیں کر پائے گا )مشکل کا نام لیں۔ 

 ایک ایسی (۔ میں آپ کوکا سامنا کرنا شدید مسائل  استعمال  کی وجہ سے

ے میں بتانا سروس ے کے بار ر دا ن مسائل میں یا ا نے  مدد کرچاہوں گا جو کہ آپکو ا

   کے لیے زیادہ موزوں ہوگا۔ 

، اپنے  وقت لیںوضاحت سے بیان کریں کہ آپ کیا کریں گے مثلاًسروس سے رابطہ کر کے کلائنٹ  کے لیے ابھی یا بعد میں   ملاقات  کے لیے

 و میں  ایسے کلائنٹ کو واب دینے کی تحریر دیکھیں Dسپروائزر سے بات کریں، کلائنٹ سے کسی اور وقت  رابطہ  یا دوبارہ ملاقات کریں وغیرہ۔ ضمیمہ 

 کہ مستقبل قریب میں   انی  زندی  ختم کرنے کا منصوبہ رکھتا ہے  ۔

 

                                                           
9The way these are described to clients is likely to vary by context (adaptation issue). 
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مل کیے جانے وا س  تمام معیار پر مل کیا گیا ہے )یعنی وہ کلائنٹ و کہ شاان کلائنٹس کے لیے رائے  جنہیں  پروگرام میں شا

 پورااترا ہے( 

کو )جن حالات یا مشکلاشکریہ لیےان جوابات کے  ت کا کلائنٹ نےذکر ۔ لگتا ہے کہ آپ 

ور اس     گروپ لیےکیا ہے ان کا  نام لیں(  اس وقت نمٹنے میں کچھ مسائل درپیش ہیں، ا

PM+گروپ کر سکتا ہے۔  میں آپ کو آپ کی مدد+PMے میں  مز ید بتانا کے بار

 ٹھیک چاہوں گا تاکہ آپ فیصلہ کر سکیں کہ آپ یہ تربیت لینا چاہیں گے ۔ کیا یہ

میں مجھ سے پانچ  +PM  گروپ ہے؟)اگر کلائنٹ کہے کہ یہ ٹھیک ہے و  جاری رکھیں۔(

 میں اس گروپ ہوگا۔  گھنٹے  2 تقریباً  کا دورانیہسیشن ہفتوں ک  ہر ہفتے ملنا شامل ہے۔  

 دوسرے  کلائنٹس بھی موجود ہوں گے  جو اس طرح کے مسائل  کا  سامنا کر رہے ہوں گے

ن کی  ۔)برائے مہربانی  گروپ میں موجود   دوسرے کلائنٹس کے بارے میں  بتائیں کہ ا

 کلائنٹ نے کامجھے یہ امید ہو گی کہ آپ اس تربیت سے )کچھ مسائل جن جنس یا عمر ( 

ن میں سے چند کا ذکر کریں،   ، عملی مسائل تبدیلی میںمزاج ذہنی دباؤ، مثلاً ذکر کیا تھا ا

ے میں نہیں   +PM  گروپ  ۔ گے  ( نمٹنے کے ہنر سیکھیںسے  د کے بار ِ راست مالی امدا براہ

ے میں ہے۔ طریقہ کارہےبلکہ کچھ ہنر یا   سیکھنے کے بار

ور آپ کسی بھی مرحلے پر  ہیںکر سکتے آپ تربیت لینے  یا نہ لینے کے حوالے سے  فیصلہ  ، ا

بتایا تھا،   کا فیصلہ کر سکتے ہیں۔جیسا کہ میں نے  آپ کو آج شروع میںچھوننے  اسے 

زرتربیت کے دوران جو کچھ   آپ  مجھے  بتائیں گے اس  کو   میں رکھا جائے گا  ۔  ا
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 پروگرام کے دوران کی جانے والی   تشخیص +B         :PMضمیمہ 

 :Bضمیمہ

 کے دوران کی جانے والی تشخیص+PM وپگر

 

 چاہیئے۔کرنی  مکمل  سے پہلے یہ تشخیصسیشن ہر   کے+PM  گروپنوٹ: 

 __________________مدد گار کا       نام 

_____________________ 

 ________ ____________________کلائنٹ کا نام 

 ____________تاریخ               

 ___________نمبر  سیشن 

 

والا فارم(ن کیا جانے ورا)تربیت کے د  سائیکلوپس

10

 

ور آپکے احساسات کے متعلق ہے۔  مندرجہ ذیل سوالنامہ آپ ا

 

 1نمبر  سوال

a. مسئلہ ہے اسب سے بڑکہ یہ آپکا بتایا آپ نے  ،پروگرام شروع کرنے سے پہلے . 

  گئے ڈ  میں لکھ لیں(شروع ہونے سے پہلے اسے نیچے دئیے سیشن )مددگار۔ برائے مہربانی 

 

 

b. برائے مہربانی نیچے    ؟کو کتنا متاثر کیا پچھلے ہفتے کے دوران اس نے آپ(  

ئ

 (۔ئیں   ایک  خانے پر نشان لگاگئے دی 

ثر متا لکل با

 نہیں کیا

شدید متاثر  5 4 3 2 1 0

 کیا۔

  

                                                           
10This questionnaire, reproduced with permission, is an adapted version of During-therapy Version 5 of 

the PSYCHLOPS. See www.psychlops.org. All rights reserved © 2010, Department of Primary Care and 

Primary Health Sciences, King’s College London. 

http://www.psychlops.org/
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  2نمبر  سوال

  .a دوسرا بڑا مسئلہ ہے۔  کہ یہ آپکابتایا  پروگرام شروع کرنے سے پہلے آپ نے 

  گئے ڈ  میں لکھ لیں(شروع ہونے سے پہلے اسے نیچے دئیےسیشن )مددگار۔ برائے مہربانی 

 

 

 

  .b(۔لگائیں  نشان )برائے مہربانی نیچے دئے گئے ایک  خانے پر؟  پچھلے ہفتے کے دوران اس نے آپکو کتنا متاثر کیا 

ثر متا بالکل 

 نہیں کیا

شدید متاثر  5 4 3 2 1 0

 کیا۔

 

 3نمبر    السو

 

  .aباعث بنا ہے ؟کا پکے لیے مسئلے کرناآ کو کام اس  کہ اس چیز یا بتایا  آپ نے  ،پروگرام شروع کرنے سے پہلے  

  گئے ڈ  میں لکھ لیں(شروع ہونے سے پہلے اسے نیچے دئیےسیشن )مددگار۔ برائے مہربانی  

 

 

 

 

 

  .b(۔ئیں لگا)برائے مہربانی متعلقہ خانے پر نشان ؟  پچھلے ہفتے کے دوران اس نے آپکو کتنا متاثر کیا 

 مشکل بالکل 

 نہیں

شدید مشکل  5 4 3 2 1 0

 ہے۔
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 پروگرام کے دوران کی جانے والی   تشخیص +B         :PMضمیمہ 

 4نمبر  سوال

 

  .a(۔ئیںلگا )برائے مہربانی متعلقہ خانے پر نشان   پچھلے ہفتے کے دوران آپ نے کیسا محسوس کیا؟ 

 

 5 4 3 2 1 0 بہت اچھا

 

 ابہت بر

 

    .b کے خیالات کی تشخیص کرناکرنے  خودکشی 

 کے+PM یا ہیںآتے رہے منے سا کے خیالات کرنے  یا اگرماضی میں  ان میں خودکشی پہ  نشان لگاتا ہے    5یا  4  ،  (A)4نمبر  اگر کلائنٹ سوالنوٹ:

م تمااس کے علاوہ  کہ    مکمل کریں۔ تشخیص      کی  سے اس  کے الا س کے خیالاتکرنے  ہو، تو خودکشی بنایا  کوئی منصوبہ  انی  زندی  ختم کرنے کا  دوران

 ۔پر جائیں 5نمبر  ، سواللیےکلائنٹس کے 

 گا۔ پوچھوں  اب میں آپ کی حفاظت سے متعلق چند سوالات 

پ  کو  ایسے کے دوران  کیا آپچھلے ہفتے .  1

 کہ خیالات آئے یا  آپ نے منصوبہ بندی کی

 کیسے انی   زندی  کو ختم کریں؟

 نہیں ہاں

ں ت یہااگر ہاں، کلائنٹ سے اپنے خیالات  یا منصو  بیان کرنے کو کہیں۔ ان کی تفصیلا

 لکھیں:

 آپ تشخیص ختم کر تے ہ ہیں۔تو  میں واب دیتا ہے‘ نہ’پر  1نمبر  اگر کلائنٹ سوال

 ۔پوچھیں   2نمبر  سوال تو میں واب دیتا ہے‘ ہاں’پر  1 نمبر  اگر کلائنٹ سوال

 

کیا  لیے آپ نے انی  زندی  ختم کرنے کے.  2

 ااامات کئے ہیں؟

 لکھیں:بانی یہاں پر تفصیلات مہربرائے 

نی  زندی  ا بھی  آپ اگلے دو ہفتوں میں. 3

 ختم کرنے کا منصوبہ رکھتے ہیں؟

 پتہ نہیں نہیں  ہاں

۔  بارے میں بتائے کے کلائنٹ سے کہیں کہ وہ اپنے منصو  تو  اگر واب ہاں یا پتہ نہیں ہو

 یہاں پر تفصیلات لکھیں:
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تو فوراً اپنے سپروائزر سے کھتا ہے ر دیا ہے تو  مستقبل قریب میں   وہ انی  زندی  ختم کرنے کا منصوبہ‘ ہاں’پر واب  3اگر کلائنٹ نے سوال نمبر 

 ۔  یںکر رابطہ

 کہ  آپ  اپنے سپروائزر سے رابطہ کریں گے اور تو  انہیں بتائیں کلائنٹ کو نقصان کا خطرہ لاحق ہے آیاہے  کہ  نہیں یقین  میںکو اس بارے  آپاگر 

 ۔ان سے بعد میں کئے جانے وا س سوالات کے بارے میں پوچھیں گے

 5سوال نمبر  

a. اب جبکہ آپ اس تربیت میں شامل ہیں، آپ کو  یہ معلوم ہوا ہو گا کہ دوسرے  مسائل اس سے  زیادہ  اہم ہو گئے ہیں ۔ 

دوسرے        سے زیادہ پریشان کرتا ہے، یا مجھے کے بارے میں بتائیں و آپ کو سب  مسئلے   تو  برائے مہربانی مجھے  ان میں سے ایک اگر ایسا ہی ہے

 ۔ہواہم   نہ   یادہ، و اس  سے زبتائیں کے بارے میں مسئلے   کسی

 

 

b. ان مسائل نے پچھلے ہفتے میں  آپ کو کتنا پریشان کیا؟ 

 (تو اسے خالی چھوڑ دیں ہے    اہم   نہیں مسئلہ   ادوسر ئیں ، یا اگر کوئی  نی متعلقہ خانے پر نشان لگابرائے مہربا)مددگار۔ 

 لکل متاثربا

 نہیں کیا

شدید متاثر  5 4 3 2 1 0

 کیا۔

 مدد گار کی رائے 

 ؟کیا  کے دوران انہوں نے کیسے سیشن س  ا ہوں انہیں یہاں لکھیں، جیسا کہ دینا چاہتےرائے  متعلق آپ و بھی  سے  برائے مہربانی  کلائنٹ

 

 

 

 سائیکلوپسپروگرام کے دوران کیے  جانے وا س  
 
:سکور  پر کُ

11

______________________ 

                                                           
11If both Q1 (Problem 1) and Q2 (Problem 2) have been completed, the total score is: Q1b + Q2b + Q3b + Q4. 
If Q1 (Problem 1) has been completed and Q2 (Problem 2) has been omitted, the total score is: (Q1b x 2) + Q3b + Q4. 
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 پروگرام کے بعد کی تشخیص +PM:    گروپ Cضمیمہ 

 

 :  C ضمیمہ

 پروگرام کے بعد  کی تشخیص   +PMگروپ 

 

 تشخیص پروگرام مکمل کرنے کے چند ہفتوں کے  دوران مکمل کر لینی   چاہیئے۔ آپ یہ    PM+ممکن ہو تو یہ تشخیص کلائنٹ کے گروپ اگر  نوٹ:

 مکمل کرنے کے کچھ ماہ بعد   بھی کر تے ہ ہیں۔+PMکلائنٹ کے گروپ  

 __________________مدد گار کا       نام

_____________________ 

 ________ _____________________کلائنٹ کا نام 

 ____________تاریخ               

 ___________نمبر  سیشن 

 

 مواد کشن ک 

 تعارف 1

 سائیکلوپس )تربیت کے بعد کا فارم ( 2

  (WHODAS 2.0)جانچنے کا پیمانہ قابلیتکام کاج کرنے کی  3

 جذباتی صحت جانچنے کا پیمانہ 4

 فارمسکور  کے  خلاصہ کا  5
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 تعارف1.    

 تشخیص کی وجہ: 1. 

 بات کرنے کے لیے آپ کا شکریہ۔ آج میرے پاس آپ کے آج  میرے ساتھ

جو  ، لیے جو سوالات ہیں  وہ آپ کو جانے پہچانے لگیں گے، یونکہ یہ وہی سوالات ہیں

۔ تاہم اب ہم اس بات تھےمیں نے تربیت شروع ہونے سےہلے آپ سے پوچھے 

 رہے ہیں۔ مکمل کرنے کے بعد کیسا محسوس کر +PM گروپ  رکھتے ہیں کہ آپمیں دلچسپی 

 رازداری:2 . 

ےمیں آپ کو اس بات کی یاددہانی بھی کر  یگرد وانا چاہوں گا کہ مارر

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

کی طرح، جو کچھ بھی   

ور میر ہی رہے گاآپ مجھے بتائیں گے وہ میرے ا اگر مجھے  ۔ے سپروائزر کے درمیان  

ور کو شدید نقصان محسوس ہوا کہ آپ ایسا و  میں اپنے  سکتے ہیں پہنچا خود کو یا کسی ا

ن سے آپ کا ور جو لوگ آپ کی مدد کر سکیں ا ں ؤراطہ    کروا سپروائزر کو ضرور بتاؤں گا  ا

ری ہےکہ میں آپ کو  کہ   اس لیے   گا۔  ظ رکھنے محفواپنے آپ کو  یہ میری ذمہ دا

؟بات سمجھ آ گئی ہے۔  کیا آپ کو یہ میں مدد کروں

 

فارم( والا کے بعدپروگرام )  سائیکلوپس 2.

12

 

Italics  نے وا س شخص کے لیے ہیں۔کرمیں دی گئی ہدایات کلائنٹ کو پڑھ کر سنانے کے لیے ہیں۔ دوسری ہدایات صرف تشخیص 

ور آپکے احساسات   متعلق ہے۔سے مندرجہ ذیل سوالنامہ آپ ا

 

 1 نمبر لسوا

   .aا مسئلہ ہے۔ کہ یہ آکا  سب سے ڑھ بتایا شروع کرنے سے ہلے آپ نے پروگرام 

                                                           
12 This questionnaire, reproduced with permission, is an adapted version of Post=therapy version 5 of the 

PSYCHLOPS. See www.psychlops.org. all rights reserved ©2010, Department of Primary Care and Public Health 

Sciences, King`s College London.  

http://www.psychlops.org/
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 پروگرام کے بعد کی تشخیص +PM:    گروپ Cضمیمہ 

 بیتتر، وکہ   اس نے  لکھیں مسئلہ پہلا گیاکیا نشاندہی کا ئنٹکلاپر   پسسائیکلو گئے ڈ  میں یےد سے پہلے  نیچے تشخیص )مددگار۔۔۔  برائے مہربانی

  (ہے یابتاسے پہلے  

 

 

  .b ن اس نے آپ  (۔ئیں لگا بانی متعلقہ خانے پر نشان)برائے مہر کو نا م متاثر کیا؟َ پچھلے ہفتے کے دورا

ثر متابالکل 

 نہیں کیا

شدید متاثر  5 4 3 2 1 0

 کیا۔

 

 

 

  2 نمبر سوال

a) م  ۔ڑھا دوسرا مسئلہ ہےکہ یہ آکا  سب سےبتایا    نے  شروع کرنے سے ہلے آپ پروگرا

 

ئ

دوسرا مسئلہ ،پس میں کلائنٹ کا نشاندہی کیاگیا  گئے ڈ  میں تربیت سے پہلے  کےسائیکلو)مددگار۔۔۔ مہربانی فرما کرتشخیص سے پہلے  نیچے دی 

 لکھیں(

 

 

 

.b ن اس نے آپکو نا م پچھلے  (۔ئیں متعلقہ خانے پر نشان لگا )برائے مہربانی؟ متاثر کیاَہفتے کے دورا
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ثر متا بالکل 

 نہیں کیا

شدید متاثر  5 4 3 2 1 0

 کیا۔

 

 3   نمبر  سوال

  .a م شروع کرنے سے ہلے بنا  وجہ کی پکے لیے مسئلے آکرنا  کو مکااس  کہ اس چیز یا  بتایاآپ نے،پروگرا

 ۔ہے

اس سوال کا   کی طرف سے دیا گیا  پس میں کلائنٹنیچے دیے گئے ڈ  میں تربیت سے پہلے  کےسائیکلو،)مددگار۔۔۔ مہربانی فرما کرتشخیص سے پہلے  

 واب لکھ لیں(
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 پروگرام کے بعد کی تشخیص +PM:    گروپ Cضمیمہ 

    .b َن اس نے آپکو نا م متاثر کیا؟  (۔ئیں بانی متعلقہ خانے پر نشان لگا)برائے مہرپچھلے ہفتے کے دورا

 مشکل بالکل 

 نہیں

شدید مشکل  5 4 3 2 1 0

 ہے۔

 

 4 نمبر  سوال

  .a ن آپ نے کیسا محسوس کیا؟  (۔ئیں  خانے پر نشان لگا)برائے مہربانی متعلقہپچھلے ہفتے کے دورا

 3 2 1 0 بہت اچھا

 

 ا۔بربہت  5 4

 

   5   نمبر  سوال

ن شاید  م کے دورا ور دوسرے   اس پروگرا ن اس  بھی اہم ہوگئے ہوں گے۔ اگر ایسا ہےمسائل ا و  پچھلے ہفتے کے دورا

 ؟نے آپکو نا م متاثر کیا

 ۔لگائیں  یا اگر کوئی مسئلہ اہم نہیں ہے تو جگہ خالی چھوڑ دیں(  )برائے مہربانی متعلقہ خانے پر نشان 

ثر متا بالکل 

 نہیں کیا

شدید متاثر  5 4 3 2 1 0

 کیا۔
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 6  سوال

م شروع کرنے   ہیں؟ کے مقابلے میں اب آپ کیسا محسوس کر رہےسے ہلے  پروگرا

 لگائیں  ( )برائے مہربانی متعلقہ خانے پر نشان 

 

6 

 

 بہت برا

5 

 

 تھوڑا برا

4 

 

 پہلے جیسا

3 

 

 تھوڑا بہتر

2 

 

 کافی بہتر

1 

 

 بہت ذیادہ بہتر

 

پر کل سکور   پسسائیکلوپروگرام کے بعد  

13

_________________ 

  

                                                           
13If both Q1 (Problem 1) and Q2 (Problem 2) have been completed, the total score is: Q1b + Q2b +Q3b 

+Q4. 

If Q1 (Problem 1) has been completed and Q2 (Problem 2) has been omitted, the total score is: (Q 1b x 2) 

+ Q3b + Q4. 

In other words, the score of Q1b (Problem 1) is doubled. 
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 پروگرام کے بعد کی تشخیص +PM:    گروپ Cضمیمہ 

 ۔ کرنا چاہیے   کے دوران  استعمال  تشخیصاسی پیمانے کو ابتدائی   کام کاج کرنے کی قابلیت کا پیمانہ

 

 کا پیمانہ تکلیف  جانچنے  ۔جذباتی4

 ۔کرنا  چاہیے  کے دوران  استعمال  تشخیصاسی پیمانے کو ابتدائی 

 سکور کرنا   کے فارم پر ۔خلاصے5

 مکمل کر لیے ہیں۔ م سوال نایا کہ آپ نے تماہے  یقین دہانی کے لیےاس فہرست یہ 

 درج کیا گیا مواد سکور پیمانہ 

   سکور  کا کل  پسسائیکلو

 کا   ماپنے  کے بعد کو کام کاج کرنے کی قابلیت  

 سکور

  

 کاکے بعد   نےپیما تکلیف  کوجانچنے کے  جذباتی

 سکور۔
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 :  Dضمیمہ 

PM+میں خود کشی کے خیالات  کی تشخیص کرنا   اوراس  سے نمٹنا 

 ہیں ۔  اگرچہ یہ  معلومات مینول میں بھی

ئ

   دی گئی مندرجہ ذیل صفحات میں خودکشی کے خطرے سے متعلق معلومات  دی گ

ت کو فوٹو کاپی یا پرنٹ ہے کہ یہ آپ کو  یہ موقع  دیتا ہے کہ آپ مخصوص صفحا اس طرح پیش کیا گیاہیں لیکن  اس کو یہاں  

   کے دوران  س جائیں۔  ہم آپ کی الصلہ افزائی کرتے

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

 ہیں کہ  آپ یہ کر لیں اور اپنے ساتھ  تشخیص  اور تربیت کے 

  نمٹنا  نہ بھولیں ۔سے کریں۔ تاکہ  آپ خود کشی  کرنے کے خیالات وا س کلائنٹس  کی تشخیص کرنا اور ان

 

  ہے تا کہ  

ئ

    کی تشخیص  کی جا سکے کے خیالاتکرنے  کلائنٹس میں خودکشی رہنمائی   دی گ

 :ہو تے ہ ہیں  کے خطرات دو طرح کے خود کشی 1. 

 اس طرح کے کلائنٹس کو : ہونا منصوبہ کا کرنے ختم زندی  انی  میں یبقر مستقبل PM+  ۔ ان کو فوری طور پرچاہیےمیں شامل نہیں کرنا 

 ۔چاہیےماہرین کے زیرسنگرانی  لانا 

 کے خیالات آ تے ہ ہیں   ۔ ان کلائنٹس کو خودکشی ناکا خطرہ موود ہو خودکشی لیکن ناختم کرنےکا منصوبہ  نہ ہو زندی  انی   میں یبقر مستقبل

 کا ارادہ نہیں ہے۔ یہ ہو سکتا ہے اور نہیں خیالات پر عمل کرنے اس طرح  کے ان کا  ہی  لیکن وہ  یہ نشاندہی کرتے ہیں  کہ مستقبل قریب میں

میں شامل کیا جا +PMبھی ہو سکتا کہ ان کو  ماضی میں خودکشی کے خیالات آئے ہوں، منصو   بنائے ہوں یا کوشش کی ہو   ۔ ان کلائنٹس کو 

 اپنے سپروائزر سے بات کریں۔ ، ک  کی صورت میں  اس الا س سے  سکتا ہے۔  

 سوالات  کیسے پوچھنے ہیں :2. 

  ۔  رہے ہیں سامنا کر خودکشی سے متعلق سوالات ان تمام کلائنٹس سے پوچھیں و اس وقت ذہنی تناؤ یا مایوسی کا 

  ۔ ہے بھی کر سکتا کلائنٹ  غلطیجن کا مطلب سمجھنے میں  استعمال سے اجتناب کریںکے  غیر واضح  الفاظ 

  اہم ہے  آپ  کے لیے یہ   ہیں۔ کیونکہکرے تو اسے بتائیں کہ آپ نے تمام لوگوں سے یہ سوال پوچھے  چینی محسوسسے   پوچھنے  اگر کلائنٹ سوال

 ۔کے  درجے  کو سمجھیں  ان کی حفاظت   کہ 

 ایسے کلائنٹ سے نمٹنا س  کا مستقبل قریب میں انی  زندی  ختم کرنے کا منصوبہ ہو:3. 

 ہمیشہ اپنے سپروائزر سے رابطہ کریں۔ 

 ۔بنانا  ایک محفوظ اور مددگار ماالل 

 سکتا  ہے ۔ پہنچا نقصان کو خود  کلائنٹاستعما ل کر کے    جنہیں یںوہ ذرائع  ہٹا د تو ہو ممکن اگر  

 عملہ اس شخص کے ساتھ رہے۔لاایسے شخص کو اکیلا مت چھوڑیں۔ ہر وقت نگرانی کرنے وا 
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 پروگرام میں خودکشی کے خیالات کی تشخیص کرنا اور اور اس سے نمٹنا +D                          :PMضمیمہ

 ایک الگ اور پرسکون کمرہ ہیا کریں۔ انھیں  اگر ممکن ہو تو انتظار کے دوران 

 ( بنیادی مددگار صلامثلاً  کلائنٹ کی ذہنی کیفیت  اور جذباتی تکلیف  کی طرف توجہ دیں۔)حیتوں کے ساتھ 

PM+وا س کلائنٹس سے نمٹنا رکھنے  میں خود کشی  کے خیالات 

 

PM+ن خیالات پرعمل کرنے کا  ارادہ نہیں ا کچھ کلائنٹس  کو انی  زندی  ختم کرنے  سے متعلق خیالات آ تے ہ ہیں لیکن   مستقبل قریب میں ، کے دوران

 وہ اپنے خیالات پر قابو ہے کہیہ  دیکھیں( کلائنٹ کی مدد کرنے کا ایک اچھا طریقہ  میں 5با ب نمبر  ل کا ۔  اچھی اور کم اچھی  ووہات  کا ٹیبل )مینوسکتاہو

کرنے پر توجہ   پائے اور زندہ رہنے کی ووہات کے بارے میں سوچے ۔ یہاں پر زندہ رہنے کی ووہات اور زندہ نہ رہنے کی ووہات کے بارے میں گفتگو

کہ اس  کی کوشش کرے  لائےاور یہ جاننےت سامنےکلائنٹ کی مدد کریں کہ وہ زندہ رہنے کی اہم ووہاآہستہ دینی چاہئے۔آپ  کا کام یہ ہوگا کہ آہستہ 

 ہے۔( ان کا ذہنی تناؤ، س  کی وجہ سے وہ مرنا چاہتے ہیں ، بہتر ہو سکتامثلاًکے مرنے کی ووہات بہت حد تک عارضی ہیں)

زندہ رہنے کی سے ان اس کے بعد  ہوگا ۔ یہ بہتر   تو وہ سمجھتے ہیں کہ اگر وہ مر جائیں س  کے بارے میں    کے بارے میں پوچھیں ووہات ان کلائنٹ سے

 ووہات کے بارے میں گفتگو کریں۔

 سوالات:مددگار 

 اس وقت آپ کو کیا چیز زندہ رکھے ہوئے ہے؟ 

  آپ زندہ رہ رہے ہیں؟ لیےکیا کوئی ایسے خاندان کے افراد یا دوست ہیں جن کے 

 حال میں؟ پہلے کبھی؟  کیا زندی  میں کچھ ایسی چیزیں ہیں جن سے آپ لطف اندوز ہوئے ہیں؟ 

 کیا آپ نے ہمیشہ اسی طرح محسوس کیا ہے؟ اگر نہیں تو آپ  زندی  میں کس چیز  سے لطف اندوز ہوا کرتے تھے؟ 

 بارے میں سوچنے آپ کو اپنے مستقبل کے بارے میں کیا  امیدیں ہیں؟ )جذباتی مسائل کو کم کرتے ہوئے،عملی مسائل کو حل کرنے  کے 

 یں، وغیرہ(میں  ان کی مدد کر

 دیتا؟  اس وقت آپ جن مسائل کا سامنا کر رہے ہیں، اگر وہ نہ ہوتے تو کیا ہوتا،  کیا یہ آپ کی زندہ نہ رہنے کی سوچوں کو تبدیل کر 
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 PM+ تربیت  اس  ۔ اگر آپکر سکیں آپ کی مدد کم کرنے میںان کو  ترتیب دیا گیا ہے کہ ان مسائل پربہتر طور پر  قابو پانے یا  لیےاس

 زندہ رہنے کی ایک اچھی وجہ ہو ی ؟ اور یہ مسائل کم ہو گئے، تو کیا یہ میں رہے  

زندہ رہنے کی ووہات  ۔ اس کے ساتھ بیان کریں ر پر طو زندہ رہنے اور زندہ نہ رہنے کی بنیادی  ووہات مختصر اس کے سننے کے بعد ،  ت وابا کے کلائنٹ 

 دہرا دوبارہ سے  میں شرکت کی ووہات+PMاچھی اور کم اچھی ووہات کے ٹیبل  سے کلائنٹ کی  کی گئی بعد آپ   پہلے مکمل زور دیں۔ اس کے  زیادہ   پر

 تے ہ ہیں۔ یاد رکھیں کہ اس ٹیبل کا الالہ پوری تربیت کے دوران  کسی بھی وقت دیا جا سکتا ہے۔
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 :Eضمیمہ 

 مدد گار  کے لیے اشارے اور ہینڈ آؤٹس

 سے نمٹنے کے لیے ذہنی
ٓ
 مددگار اشارے  دباو

 

  کر رہے ہوں۔کوشش سے نمٹنے کیؤدبا کلائنٹس  کو مختلف قسم کے مسائل کا سامنا ہو سکتا  ہے جب وہ  ذہنی 

 فہرست  عام طور پر  ید نیچے

ئ

 ۔ہےمسائل اور ان  کے حل سے متعلق  وا س  آنے پیشگ

  سپرویژناپنے 

س

  

 

ز

 

ن

 

 ش
ی

  سے نمٹ سکتا ہے اور اس کے ساتھ ساتھ اسے   اس مسئلے کسیوہ  کیسےکہ  کریںبات  میںکے دوران  کلائنٹ سے اس بارے  

 ۔کریںدور  بھیکو  شکایات والی آنی پیشالا س سے  

 

 حل مسئلہ

کے  سیکنڈ 3کے الا س سے کلائنٹ بہت  فکرمند ہے)مثلاً  سانس لینے

  اور پھر  باہر نکالناروکناکے اندرہوا ہوئے  پہلے پیٹ سانس لیتے لیے

 

 

 

 پر عمل کرنے  تیاکہ وہ  ہدا یںکر الصلہ افزائی کلائنٹ کی

 کے الا س سے  فکر مند نہ ہوں۔

  سانس مقصد   دیکہ اس کا بنیا یںمدد کر سمجھنے میں یہ کو ان

تک  تین ،کر سکیں سے رفتار کم کرنا   ہے جسے وہ آسانی کی

سانس نہ  یعےکے ذر باہر پیٹ  کرنے کے  بعد بھی  گنتی

 ۔نکالنا

 کرنا شروع     دہیاز یارفتار   کم  بار وہ  سانس کی یکجب ا

سانس  ہی یسےو پھریاکے  حساب  سے  گنتی تو بعد میں یںکرد

 ۔باہر نکال تے ہ ہیں یااندر 

  کسی یا   لیےتک کہ  مددگار کے یہاںکہ  کلائنٹ سے کہیں 

 کرنا بہت مشکل ہو گا ۔ یہ  بھی اور  کےلیے

 کہ وہ ابتدائیتا یںکچھ وقت کلائنٹ کے ساتھ  گزار  

  کہ وہ شناخت کرنے کے الا س سے جان  سکے علامات  کی
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 یاکرنا شروع کر  د  کا سامناؤ دبا ذہنی یا اب اس نے    چینی

رفتار  کم  کی سانس لینے اسے  اب انی   ہے ۔ تواس لیے

 ۔چاہیے ینیکرد

  ن کے اوقات بہت مشکل ہے تو  د کرنا  اس کے لیے یہاگر

مدد  ان کی میں کرنے نشاندہی مخصوص وقت کی یکا  میں

 یارفتار کم  کی لینےتاکہ وہ اس وقت کے دوران  سانس   یںکر

    سکیں سیکھ یہتاکہ وہ ۔ مشق کر سکیں کرنے کی یادہز

 ہے ۔ کرناہونے سے پہلے کیسے چین

 ہے  کہ کلائنٹ  بہت ہو سکتا یہسے   ینےد نرفتار پردھیا کی سانس لینے

س کرنا شروع  محسو کے ساتھ ساتھ   چینی سے سانس لینے یتیز

 کردے

 مطابق سانس   کےآواز کی یتاکہ  وہ گھڑ یںمدد کر ان کی

ئے کہ وہ ٖ صرف ۔اس کے بجایںد نرفتار پر دھیا کی لینے

پر  موسیقی  کی گانے کسی یا) دیں دھیانپر  لینےسانس 

 (یناد ندھیا

۔  آتے ہ ہیں بھی  چکرنے کے ساتھ سر کا درد ہو  کرتے ہوئے انھیں یہ

 وں)چیز اختیاران کا   جیسےکہ  ہیںمحسوس کرتے ہ  ایسااس کے علاوہ   وہ 

 کے الا س سے ( ختم ہوتا جا رہا ہے۔

 کرنا  سمحسواسس طرح  کی کیفیت  کہ ئیںکروا یاد انھیں

 الا س کے وں)چیز راور ان کا  اختیا ردسعمل ہے عام ایک  

 ہو رہا ۔ سے ( ختم  نہیں

 دھیان  لنے پر کہ وہ  ہوا باہر نکلا یںکر   الصلہ افزائی ان کی

  ۔یںد

  نے کی   نکالنے پر اور اندر لیے جاارتی طور  پر ہوا باہر

 کوشش کریں۔

)  گے دے سکیں نمشق پر دھیا یپور کی طرح سے  وہ سانس لینےاس  

 کہ ہوا اندر  س کر جانا   اور باہر نکلنا( جیسا

 

 



 

173 
 

 

 : مددگار کے لیے اشارے اور ہینڈ آؤ ٹس Eضمیمہ 

 

 کچھ کرتے " کے الا س سے نوٹس: رہیں"چلتے   لیےمددگار کے 

 

 میںاس  کام   کو چھوٹے چھوٹے حصوں  آپ کرے تو   کا سامنا کمی میںطاقت / ہمت   کیکو کرنے  چیز کسیاور   تبدیلی میں،مزاج   ؤدبا ذہنیجب  کلائنٹ 

محسوس نہ کرے بلکہ کام  مکمل ؤدبا ذہنی   میں ہے کہ کلائنٹ   کام کرنے لیےاس  یہ رکھیں، یادسے کرسکے۔  آسانی  جنہیںکہ وہ  یںکر  تقسیم یسےا

 ۔ی ہو  پیدا بھی  دیخوداعتماکے ساتھ ساتھ  تبدیلی میںسے اس کے مزاج طرح کرنے  ہو۔  اس   خوشیکرنے کے بعد اسے  

۔ پہلے اس  کے  یںکر د تقسیم چھوٹے حصوں میں چھوٹے  کام اس کے لیے  یہمحسوس کر سکتا ہے۔ تو آپ ؤدبا کرنے میں کلائنٹ کڑھائی  مثلاًایک

  اسے  کڑھائی شروع میں  ہ محسوس کر ے۔ابھیآرام د کرنے میں جہاں وہ  کڑھائی  جگہ پر رکھیں یسیا یکا اور پھر انھیں یںکر اکھٹی یںچیز  لیے

 ہے ۔  سکتی یکھاسے د یا ہے دے   سکتی نمنٹ تک دھیا 10شروع کرنے سے پہلے  اس پر   اور وقت وہ  کڑھائی کسی  ہے۔لیکن ورورت نہیں کرنے کی

 یبار یبار  موود کمروں کی گھر میں   جیسے  یںکر تقسیم چھوٹے حصوں میں  ایسےسے متعلق ہے۔ اس کام کو صفائی گھر کی  یااپارٹمنٹ  ،اور مثال ایک

 اورقابل عمل ہے۔ آسان یادہکرنا ز (  کلائنٹ  کے لیےوغیرہجگہ   جگہ، سونے کی )مثلاً کھانے پکانے کی  ئیصفا

 

 

 سے اشارے:" کے الا س رہیںکچھ کرتے  رہیں"چلتے  کےلیےمددگار 

 

 ۔  یںکر  ی"  کے الا س سے منصوبہ بندکچھ کرتے رہیں کلائنٹس  کو مختلف قسم کے مسائل کا سامنا ہو سکتا  ہے جب وہ "چلتے رہیں  

 آنے وا س مسائل  س سے  اور اس دوران پیشپر  عمل کرنے  کے الا عملیحکمت  کو کلائنٹ کیسےکہ  کریںن کے دوران  اس پر ورور بات سپرویژ

 ہے۔ مدد کرنی سے  نمٹنے میں
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 حل مسئلہ

  جب کی محسوس نہیں دلچسپی پر عمل کرنے میں کلائنٹ نے سرگرمی

 ۔چاہیےی ل  لینی  دلچسپی اس کو   اس میںکہ 

 

 کو کرناہے ۔ مشکل اس سرگرمی یسب سے بڑ کلائنٹس کے لیے 

 " پر عمل کرنے میں  کرتے  رہیںکچھ کہ "چلتے رہیں پہلے کلائنٹ کو بتائیں

 ہے ۔  آتی عام  طور پر لوگوں کو مشکل پیش

 :کریںپر عمل  ذیلاس  الا س سے مندرجہ 

 الا س سے ہے  و  نہ کچھ کرنے کے دیکھائیںوہ پوسٹر  انھیں 

 ۔

 تو   کریں سامنا کا ؤدبا  ذہنیکہ  جب وہ  کروایں دہانی یاد انھیں

تو  یہیبلکہ  ہیںہو گا کہ وہ  کام کر رہے  محسوس نہیں یہ انھیں

 کا سبب بن رہا ہے۔ رکھنے جاریکے چکر کو      سستی ان  کے

 یلیتبد مزاج میں کہ سب سے پہلے  انھیں یںکروا یاد انھیں 

کرنا   یہبار جب وہ  یک۔ اشروع  کرنا چاہیے کو کام    کے لیے

 ایسا لیکن ہیںتے ہ  سے کر آسانی یہ بھیتو  دوبارہ   یںشروع کر 

 وقت لگتا ہے۔  میںکرنے 

  کیمنتخب   

ئ

 ۔ کریںدوبارہ   سرگرمیگ

 یں۔شروع کر میسرگر یہ کہ کیسے کلائنٹ سے پوچھیں 

تاکہ آپ کو  مشکل تھا۔  اس کے اشاروں کو غور سے سنیں اس کے لیے 

 نہیں تقسیم میںمختلف حصوں  اسے یا ی ل لمبیبہت   سرگرمی یہپتہ چلے کہ 

 ۔گیا کیا

 تاکہ  کریںانتخاب کا  سرگرمی لیےآسانکلائنٹس  کے  آپ  یا

 ۔کرسکیںسے  آسانیوہ اسے 

 مکمل  وپ میںہے  جسے گر وہ ہو سکتی نوٹ: دلچسپ سرگرمی

 سے بات کرنا(   جاتا ہے۔ )مثلاً وقفے کے دوران کسی کیا
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 نہ  منصو  پر عمل یااگر کلائنٹ  منصو  پر عمل کرنا  بھول جاتاہے 

وف تھا، ووہات بتاتا ہے۔)مثلاً وہ مصر دوسریکو  آپ  کیکرنے 

 (۔تھیںہات اور وو  دوسریاس الا س سے   یااسے اور   کام تھے 

 

  ہے۔مشکل یہوجہ   بڑی دوسری  لیےکلائنٹس کے 

کہ     یں اظہار کرکا لاتکہ  وہ اپنے خیا یںگروپ کو دعوت د

 ۔ ہیںمنصو    پر عمل کر تے ہ  عملی وہ کیسے

 عمل کرنے کے الا س  منصو  پر  عملیکلائنٹس نے  کیسے

 رکھا تھا؟ یادسے 

 تھا؟ کیا لیے   رکھنے  یادانھوں نے   میں ماضی 

  کیا کے لیےرکھنے یادوہ اپنے دوست کو اس  الا س سے 

 گئے؟  یںکر یزتجو

کہ اس  کیوں کیا نہیںمنصو  پر عمل  عملیاگرکلائنٹ نے  

  باتوں  ذیلجہ تو  اسے مندر ی لپر  چیزوں دوسریتوجہ  کی

 ۔کروایں دہانی یاد میںکے بارے 

 عام طور پر کلائنٹس کے ساتھ  ہوتا ہے۔ یہ 

  ۔ہیں آجاتی چیزیںعام طور پر  اس الا س سے اور 

 کہ   کروائیں یاد انھیںPM+  

کے  کے دوران   ووہات اور مشکلات کے پہلے سیشن

 میں +PMوہ   کہ کیسے  ی ل ہوئی الا س سے بات چیت

 ۔برقرار رکھ تے ہ ہیں دلچسپی انی 

  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

سے  زیادہ انھیں   لیےکے  بہتریکے الا س سے  

 ۔چاہیے کرنیمشق   زیادہ

 انھیں و یںکے  الا س سے بات کر یقوںان طر   PM+ 

 ۔ ہیںمدد دے تے ہ  کرنے میں  میں زندی  کو  انی 
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  اس تھا کہ نہیںاسے پتہ   نکہکیو   کی نہیںسے  بات  کسیاگر کلائنٹ نے  

 ۔تھا چینوہ       یابات کرے  کیاالا س سے وہ 

 شخص  کو اس  کسیکہ   یںکرمدد  کیکلائنٹ  میںکر نے  فیصلہ یہ

کہ وہ اس   دیںدعوت   کوبھیکہنا ہے۔ گروپ  کیانے 

ہو  یقینی   میںکہ جب  اس  بارے  کریں فیصلہ میںبارے 

 ۔چاہیےکہنا    کیا انھیںتو  

  دوسرے کلائنٹ  کسی یااس الا س سے اپنے  کیکلائنٹ

  کروائیںاس وقت تک دہرائی یہ۔ کروایںکے ساتھ مشق  

 ۔یںخود اعتماد  محسوس نہ کر جب تک وہ اس بارے میں

 نہیں تبدیلی کوئی میںکہا  کہ ان کے مزاج  یہوہ کلائنٹ  ہوں ں نے   

 گیاخراب ہو  مزیدمزاج  منصو  پر عمل کرنے کے بعد ان کا  یا آئی

 ہے ۔

ہفتے  ایک ان کا مزاج کہ کریںمحسوس نہ  یہبہت عام ہے کہ کلائنٹس  یہ

 ہو جائے گا ۔ تبدیلکے دوران فوراً سے 

وقت لگتا ہے   میںنے ہو تبدیلکہ جذبات  بتائیںکلائنٹس کو 

 میںمدد سے ان  کی" رہیںکچھ کرتے  رہیںکار "چلتے  آخر لیکن

۔ آجائے تبدیلی

ئ

 گ

کہ وہ اسےکرنا     کریں افزائیالصلہ    کیکلائنٹس  آپبہت اہم ہے کہ  یہ

خراب  مزید  اس سے ان کا مزاج  پہلے سے  میں آخر کیونکہ چھوڑیںنہ 

 ہو سکتا ہے۔

 

 

 نوٹس لیےمددگار کے  لیےمسائل سے نمٹنے کے 

 

 پہلا  مرحلہ: مسائل  سےمتعلق   فہرست بنانا

پہلا مرحلہ  ان مسائل کو دہرانہ ہے   میں ۔ مسائل سے نمٹنےپوچھیں میںطور پر دو مسائل کے بارے  ااادیکے دوران  ہر شخص سے   تشخیص پہلی

 ۔نہیں یا ہیںمسائل حل ہو تے ہ  یہکرنا کہ   بھی فیصلہپوچھنا  ہے اور اس بات کا  میںاس سے متعلق خدشات کے بارے ان سے  اور اس کے علاوہ 

ناقابل علاج  یارہنا  میں آبادیوں کچیکہ  جیسا جا تے ہ کیے نہیںکہ ان کے  مسائل حل  ہیںسوچ تے ہ  یہ۔وہ ہیں ناامیدو  دیںئنٹس کو  توجہ ان کلا

ئنٹ کلا یککو  امسئلے  کہ کسی لا جا سکتا ہے  جیسابد جنہیں ناقابل حل مسائل کا حصہ ہو تے ہیں   یہبعض اوقات  ہونا۔لیکن  معذوری یا بیماری جسمانی

 مسائلیاکچھ  کر سکتا ہے   وہ اپنے درد کو کم کرنے کے لیے بدل سکتا لیکن نہیں زندی  کا سامنا کر رہا ہو وہ انی  شخص و کینسر یکہے۔ مثلاً  ا یکھتاد کیسے

بدلا جا  کرنا ہے جنہیں نشاندہی ں  کیحصوسکتا ہے۔ آپ کے  کام کا مقصد کلائنٹس کےاس  مسئلے کے الا س سے ان  ج کروا علا طبی   کے حل کے لیے

 جن پر اثر انداز ہو ا جاسکتا ہے۔   یاسکتا ہے 
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 : مسئلے کا انتخاب کرنا  ۔2مرحلہ نمبر 

 

ب انتخا اور چھوٹے مسئلے کا  آسانچاہے۔ کلائنٹ کو  ینادمسائل سے نمٹنے   کے الا س سے دوسرا مرحلہ مسئلے کا انتخاب  کرنا   ہے س  پر کلائنٹ توجہ 

 یہتھا۔  چھوٹے مسئلے کاانتخاب   کرنا کلائنٹ کو  یابتاکے دوران   تشخیص پہلیمسئلہ بتائے و اس نے  وہیہے کہ کلائنٹ  نہیں وروری یہ۔  چاہیےکرنا 

  کا حصہ بن جائے ۔ کامیابی کیاس  ہی میںوہ پروگرام  کے شروع کہ موقع فراہم کرتا  ہے 

وگرام آپ پر جیسے کر رہے ہوں جیسے مسئلے   کے لیے ہپیچید  یابڑے   حکمت عملی جب وہ مسائل سے نمٹنے کی  چاہیے مدد کرنی آپ کو کلائنٹس کی   لیکن

استعمال کر  کاصحیح  حکمت عملی  کیمشکل ہو سکتا ہے  کہ  وہ مسائل سے نمٹنے  یادہز ان کے لیے یہکہ  اس لیے یہطرف بڑھ رہے ہوں۔  آگے کی میں

کہ دوسرے  چاہئے  جیسا بات  اپنے سپروائزر سے کرنی یہکا پروگرام ختم ہو چکا ہو۔  آپ کو +PMکہ   جب  مدد نہ ملے جیسا آپ کی جب انھیں  سکیں

   کیا یساا کے دوران  بھی  ںفیصلو
س
وجہ  کی ترتیب  گروپ میں یاہو   تھ کرنا   مناسب نہ ہو و  ناامیدکلائنٹس کے سا  یسےا کسی فیصلہ یہہو سکتا ہے  -تھا گیا ک 

 ہواہو۔ یساسے ا

 

 

 :3مرحلہ نمبر 

 ے۔وضاحت کر سکتا ہے ،کر  تنی  کیگئے کہ وہ اپنے مسئلے   کریںمدد  کیکلائنٹ  آپاس کے بعد، 

 ہیں سکتیمختلف ووہات ہو  کیکرنے  ایسا

  ہو انھیں وضاحت کی جن مسائل کی 

ئ

کا حل سوچنا آسا ن ہوتا کہ اس طرح کے مسئلے اس لیے یہآسان ہوتا ہے ) یادہحل کرنا ز گ

 ہے (

  اس پر اثر انداز ہوا جا سکتا ہے۔ یاجا سکتا ہے  کیااسے حل  کیاکہ طرح کرسکتا ہے   اچھی فیصلہ  یہشخص   ایکمسئلے کے الا س سے 

  ہو وہ ز وضاحت کی وہ مسائل جن کی 

ئ

کے  یشاد ۔)مثلاً  "انی کرتے ہیں نیشاکلائنٹ کو پر اور نہ ہی یتےد نہیں  یکھائیبڑے د یادہگ

 (۔آئےکام سے گھر واپس  وہ  شوہرسے  ناراض ہونا جب بھی  یامسئلے کا اس سے موازنہ کرنا 

  کیا یلتبد جنہیں یابدلا جا سکتا ہے  جنہیں ہیں مسائل ہے و کہ عملی ینبہتر ان مسائل کے حل کے لیے حکمت عملی مسائل سے نمٹنے کی 

مدد  واضح ہے ۔ آپ  کلائنٹ کی مسئلہ بڑا اورغیر یہمسئلہ ہے جسے وہ حل کرنا  چاہتا ہے۔  یساا یککہہ سکتا ہے  کہ غربت ا یہجا سکتاہے۔کلائنٹ 

   کیاطور پر اس الا س سے  عملیکہ   یںوضاحت   کر  یدمز کہ وہ  اس مسئلے کی یںکر
س
 مزید میں۔ اس طرح کرنے سے مسئلے کے بارے  جا سکتا ہے ک 

 ۔ی  ملیںمعلومات 

 سوالات    لیےوضاحت کے  کیمسئلے 

ئ

 ۔ہیںمددگار ثابت ہوتے ہ   کےلیے آپو کہ   ہیںگئے  دی 

 ہے؟ آتا پیشمسئلہ  یہ میںہے؟ کس طرح  کے حالات   کیامسئلہ  یہ لیےکے  آپ 
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  کیا   ہیں،دے تے ہ  کیسےدیکھائیوقت  اس آپسکتا ہوں،  دیکھ کیا میںرہا ہوں  تو  اگردیکھکو  آپ میںتو   آئے  پیشمسئلہ  یہجب 

 نہیں؟ کیااور  ہیںکررہے ہوتے ہ 

 یں؟کراس مسئلے کا سامنا نہ  آپ( اگر زندی  کی)مثلاً  روزمرہ مختلف ہو ی    زندی  کی آپ کیسے 

  رویہکا  آپ  یاگئے   کریںمختلف محسوس   کیا اس الا س سے آپپتہ چلے گا؟   یہکو  آپ یامجھے  کیسےکے ساتھ نہ ہوتو  آپمسئلہ  یہاگر  

 ہو سکتا ہے ۔ کیسا وغیرہ

 کیسے آپاس پر اثر انداز ہو گا کہ  یہکہ   جیساجائے  کیابہت اہم ہے کہ اسے اچھے سے  یہسب سے مشکل ہوگا۔    لیےمرحلہ مددگار کے  یہ

کے دوران اس الا س سے  سیشندوسرے  سے ایکپ  آکہ   ہیںکرتے  افزائیہم  الصلہ  لیے اسی؟ گے سیکھائیں   عملیاںحکمت  دوسری

۔اس کےالا س کریںوضاحت  میںکے بارے  گئے مسائل کیے نشاندہیکے دوران       تشخیص پہلیطرف سے  کیکہ  کلائنٹ   کریں تیاری

نہ کرسکے  س   نشاندہی کی کلائنٹ اس مسئلے کہ  ہیںہوتے  یسےکے دوران بات کرنا  مددگار ثابت ہو گا۔  بہت سے مسائل  ا ویژنسے  سپر 

 ہے۔ لیکرنے  کے الا س سے مشق کر  بیاننے کم ازکم مسئلہ  آپ لیکنہے   کینے  وضاحت  آپ کی

 

 :سکیںجا  کیے: مسئلے سے نمٹنے کے الا س سے  وہ حل و 4مرحلہ نمبر 

 

کہ وہ  اس الا س سے سوچے  کہ اس کے  حل  یںکر افزائیالصلہ  کیہے تو کلائنٹ    کیاپتہ چل جائے وہ  میںبار مسئلے کے بارے  ایکجب 

ذرائع، مدد کے  چیزوں، اچھی  انی مدد کرنا کہ وہ  کینمٹا جا سکتا ہے۔ اور کلائنٹ    کیسےاسے  یاہے    کیااس کا حل  یا  ہیں طریقےکے کون کون سے 

  الا س سے سوچے  جن کا استعمال وہ کر سکتا ہے۔

 

 ہے۔ نہیںالا س سے کے  کرنے  نصیحتمر حلہ  یہ  (1

ہوسکتا  یہہوں۔  و کہ ناامید کلائنٹس کے لیے   خاص طورپر انہیںمدد کرتے ہ  میںممکن حل  کے الا س سے سوچنے  لیےکلائنٹس کے  یہ

ہوں  خاص طور پر اس وقت جب اس الا س   مثلاً کہ جب وہ    چین  بتانا چائیں ہے کہ آپ کلائنٹ کو  مختلف قسم کے حل کے بارے میں

 ہوں۔ یشانسے بہت  پر

 لاتنے  وا س خیار پر  پائے جاعام طو اہم ہے کہ آپ کلائنٹ  کے یہپروگرام ہو سکتا ہے ۔  ترتی م  یکا +PM  جب کہ، کلائنٹس کے لیے

  اس الا س سے مدددے گا کہ   وہ مستقبل  کلائنٹس کو یہسوچ سکے۔  مخصوص   حل کے بارے میں یادہتاکہ وہ ز  یںکے   الا س سے مددکر

 مسئلہ بن جائے گا۔ یککے اختتام  پر ا+PM یہ۔ رہیں یکھتےنہ د  آپ  کوہی مسائل سے نمٹنے  کے حل کے لیے میں

 ذہنی   بچوں کے مسئلے کے الا س  سے مثلاً کلائنٹ  اپنے  
ٓ
سے  کسی کیمحسوس کر سکتا ہے  ۔ مددگار اس  نپریشاوجہ سے  کی  دباو

 کیہے  کہ کلائنٹ  جاتی دی ترجیحہے  جسے   طریقہوہ  یہکے  الا س سے س  پر وہ بھروسہ کر سکے  سے مدد  س سکتا ہے ۔  مددلینے
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شخص  کسیبجائے کہ اسے   کیہے  اس  سکتاسوچے   جن سے  وہ مدد س  میںلوگوں کے بارے  ایسےجائے کہ وہ  کی افزائیالصلہ 

بات کرے ۔ اس مرحلے کا مقصد    ماں سے  اس مسئلے کے الا س سے انی کہ وہ   جیساکے بارے  بتانا کہ وہ اس سے بات کرے 

 ( دیکھیں نیچے  لیے حل کے ممکنہ سےمزید ہونے   کے الا س ناامیدیمددکرنا ہے وہ  اس الا س سے سوچے ۔ )  کیکلائنٹ 

 

 :رکھیں خیالااار کا خاص   شخصی۔ 2

ا س  سے اثر انداز نہ ہونے ااار کو اس ال  شخصیاپنے   آپکہ  چاہیےرکھنا  خیالکو خاص   آپوقت ہے جب  ایسا بھی یہ

نہ  انھیں  یا یں اتفاق  نہ کرآپ ان سے ہو سکتا ہے ،   کلائنٹس  و ممکنہ حل اس الا س سے دے رہے ہیں یہ ۔جیسےدیں

مددکرنے  کی کسی یاکرنا  چوریکام  کے الا س سے نوکریکرنا،  چیتبات   میںمددگار کے بارے  مذہبی)مثلاً   مخصوص مانیں

 ۔ہیںپر  بنیاد کیااار  شخصی کے اپنے   آپ  بلکہ ہیں نہیںکرنا و  کہ کلائنٹ کے الا س سے  تجویزحل  یسےا  یاسے انکار کرنا( 

 کہ وہ اپنے عقائد اور شخصی یںمدد کر اور کلائنٹ کی رکھیں ہااار کو علیحد اہم ہے کہ پروگرام کے دوران آپ اپنے شخصی یہ

بہت اہم ہے  یہ مشکل ہو سکتا ہے  لیکن لیے کرنا مددگار کے یہکہ   رکھیں لخیا ۔ اس بات کا بھیکر سکیں ااار کے مطابق  فیصلے

 ۔یںکر یزکرنے سے گر ااار کے الا س  بات چیت اور اس کے شخصی یں وت کر ئنٹ کیکہ آپ کلا

 میں ویژنسپر  میںتے تو اس بارے کر نہیںسے اتفاق   خیالاتکلائنٹ کے  آپکہ حل کے الا س سے  دیکھیں یہ آپجب 

  ہے۔ٹھیکبات کرنا 

 

 ۔دیںحل کرنا  و مسئلہ ختم کر  ایسے   ( 3

 

حل تلاش کرے  و  مسئلے کو حل   یسےافکرمند نہ ہو کہ وہ  زیادہاہم ہے کہ  اس الا س سے کلائنٹ  بہت  بھی یہموقعے پر،   ایسے

۔ اس مرحلے کا مقصد  جائیںجگہ اٹک    ایک کسیتر اس وقت ہوتا ہے  جب مسئلے سے نمٹ رہے ہوں  تو  زیادہ یہ۔ ہیںکر تے ہ 

پھر  یاطرح حل   پوریاس مسئلے کو   کتنا  اچھا  حل ہے یہسوچناکہ  یہسوچنا ہے، بجائے کہ  میںحل کے بارے   بھی کسیصرف  

 ۔نہیں یا گا  ئےحصے کو حل کر پا کسیصرف 

صرف  یہاںبرا ہے۔  یاحل کتنا اچھا   یہسوچ رہے کہ  نہیں  یہوہ  یہاںکہ  یںکروا بھی  دہانی یاد یہاس مرحلے  پر  کلائنٹس  کو    

کتنے اچھے  ہو تے ہ  یہاس کے بجائے کہ  چیںسو حل  کے بارے میں  یادہز یادہ سے ہے کہ وہ ز یکرنا ورور یہ  لیے کلائنٹس کے

 ۔ہیں س تے ہ  مزاح  کا سہارا بھی آپ ہنسی  ۔ اس کے اظہار کے لیےہیں
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 کے جذبات محسوس کرنا: ناامیدی

 

 یہ۔ دیںمدد   الا س سے سوچنے میںممکنہ حل کے  انھیں  ہیں  ناامید زیادہبہت  یا ہیںکا سامنا کر رہے  ؤدبا ذہنیوہ کلائنٹس و 

   یہکہ وہ   خدشات ہیں کے  بارے میں ںحیتوصلا انی  انھیں یاسوچ تے ہ   کچھ نہیں  ہے کہ وہ بہتر ہونے کے بارے میں اس لیے

س  سے  وہ واب دے   ہیںت پوچھ تے ہ سوالا ایسے۔آپ  کلائنٹ سے بہت سے گے یا نہیں سکیںکر  بھی  تبدیلصورت حال 

 :ہیںسب شامل  یہ میںدے، اس 

  محسوس نہ ؤدبا ذہنی، جب وہ  م آتے ہ ہیںکا ان کے دوست کے بھی حالات میں یسےو ا  بتائیںحل  ایسےان سے پوچھنا کہ  وہ

 ۔کریں

  (نہیں یاتھا  کیا اس نے کام کہ  کریںنہ  خیالہے )اس کا  کیااستعمال  میں ماضیجن کا انھوں نے  میںان کے بارے 

 لیےپتہ ہو۔)مثلاً کچھ لوگوں کے   یادہزبہت   یاواضح پتہ نہ ہو   میں بتانا جن کے بارے میںکے بارے  ایسےخیالات انہیں 

کس  آپمددگار ثابت ہو سکتا ہے ؟  لیےکے  آپ یہلگتا ہے کہ  یہکو  آپ کیادوسروں سے بات کرنا مددگار ثابت ہو سکتا ہے ۔ 

 مددگار ثابت ہو سکتا ہے ؟  لیے کچھ حصوں  کے حل کے مسئلے کے یہکہ   ہیںبتا تے ہ  یا  ہیںکہہ تے ہ  کیا آپ ہیں؟سے  بات کر تے ہ 

 

 کرنا: فیصلہاس الا سسے  انتخاب اور   :5مرحلہ نمبر 

 

 مدد کر تے ہ ہیں جا سکتا ہے تو اس وقت آپ ان کی ہے و کہ کیا پوچھ یا  حل کے بارے میں یسےبار جب آپ نے کلائنٹس  سے ہر طرح کے  ا ایک

کہ وہ صرف    مدد کر تے ہ ہیں  کیکتنا اچھا  اور مددگار حل ہو سکتاہے۔ آپ کلائنٹ یہہے۔ اس  کا مطلب ہے کہ   حل  کیسا یہکہ  کہ وہ اندازہ لگائیں

 ۔ہیںبت ہو تے ہ مددگار   ثا ان حل کا انتخاب کرے و اس مسئلے سے نمٹنے میں

 :ہیںبڑے نتائج و ہو تے ہ   یاچھوٹے 

 ۔ مثلاً   باہر نہ جاناہیں آتے ہ نتائج سامنے بڑے کس قسم کے یاکہ اس کے چھوٹے  سوچیں میںاندازہ لگاتے ہوئے  اس بارے  میںحل کے  بارے 

دہ  تکلیف لیےکے  آپرے محاتت   کے مر جانے  کے بعد اس کے ساتھ گز پیارے کسیکہ  لیے(   اس لیناکو  دوسروں سے الگ کر  آپ)اپنے 

 یہ ، ہیں نہیںمددگار   لیےلمبے وقت کے حل کے  یہ  لیکن۔ ہیںوجہ سے مددگار  ثابت ہو تے ہ  کیکم وقت ہونے    لیےان کے  یہہو سکتا ہے  ۔ہیں

 ۔وغیرہ دباؤ ذہنیکہ  جیسا ہیںدوسرے مسائل کا سبب بن تے ہ 
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 ہو تے ہ: نہیںوہ حل و مددگار ثابت 

۔ وہ الا س سے براہ راست بات کر تے ہ ہیں ہو تے ہ تو آپ  ان سے اس حل کا انتخاب کرتا ہے و  کہ مددگار ثابت نہیں یسےا جب کلائنٹ کسی

 زندی  سماجی یادوستوں، خاندان والوں ، کام  مسائل کا سبب بنے ، ان کے صحت کے لیے اور جذباتی ذہنی ہو گا و  کہ  ان کی حل مددگار ثابت نہیں

  سکتا ہے )مثلاً اس   کے استعمال سے لوگ ذہنیمشکلات کا سبب بن یدمز روزانہ شراب پینا سے نمٹنے کے لیے ؤدبا کہ  ذہنی پر اثر انداز ہوں۔ جیسا

ان کے کام  یہ۔متاثر ہو تے ہ ہیں بن سکتا ہے( اور اس سے خاندان اور دوست بھی سببکا  گردے اور جگر کے مسائل یہ یا محسوس کرتے ہیںؤ دبا

 توجہ نہ دے پانا۔  وجہ سے  کام پربھی کرنا اور اسی چھٹی نشہ کرنے کے لیے یاکام سے شراب ،متاثر کر سکتا ہے)مثلاً   قابلیت کو بھی کرنے کی

 جا سکتا ہے   : کیاحل و   کہ ایسا

کلائنٹ وہ اس   حل فائدہ مند ہو  لیکن یک اہو سکتا ہے کہ یہ حل کو کرنا ہے۔ اس میں یکا کہ کیسے یںمدد کر سمجھنے میں یہ کلائنٹ کی آپ

 ہوگا۔  نہیں ثابت    فائدہ مندحل گیا یاد یساتو ا یتےد اجازت نہیں کہ اس کے وسائل اس بات کی ںکر سکتا ہے کیو نہیںلیے

   ًکیہے س   ملی ینوکر  ایسی ایکتھا کہ اسے  بتایااس نے  میں 5ہے۔ مرحلہ نمبر  نہیں نوکری کیہے کہ اس  یہ کلائنٹ   کا مسئلہ ایکمثلا 

ہے کہ  آیاسامنے  یہسے    چیتبات  مزیدس سے ا لیکناچھا  حل  ہے  ایک یہہے۔  کلائنٹ کے مسئلے کے الا س سے  اچھی بھیتنخواہ 

کام کرنا پڑے گا۔ کلائنٹ نے  میںاسے رات کے وقت بہت خطرناک علاقوں  میںاس   کیونکہبہت  خطرناک ہے  نوکری یہ  میںاصل 

حل  یہکر نا چاہتا۔ اور  نہیں نوکری یہکر  ڈال میںکو خطرے  آپہے اور  وہ اپنے   بھیہے  کہ اس کا خاندان  کیا فیصلہاس بات کا  ہیخود 

  کیاسے بات کرے  کہ  مینیجرکہ وہ اپنے  ہیں تے ہ کر فیصلہ یہور کلائنٹ مل کر مددگار ا لیکنہے۔  نہیںمددگار   لیےاس کے مسئلے کے 

 ۔ہو، جہاں خطرہ تاً کم کم ہو میںہے و کہ شہر کےاس  علاقے  نوکری کوئی ایسی

 

 کو ملا کر( یادہسے ز یکا  یا یکحل  کا انتخاب  کرے گا )ا بہترینپھر کلائنٹ  

 

 

 

 کرنا بندی: منصوبہ 6مرحلہ نمبر 

 

 ۔ کرسکیں یکہ  وہ  حل کے الا س سے منصوبہ بند یںمددکر کلائنٹس کی

 :ہیںشامل  میںاس 

 کرنا۔ تقسیم میںحل کو چھوٹے چھوٹے  حصوں 

  کے بارے  نوکریوں کی کام ہے، مختلف  قسم کرنا  کہ کون سا اکھٹیہے کہ کام کے الا س سے معلومات  یہمثلاً  کام  ڈھونڈنے   کا مطلب

 یشن  فآ  لیٹرکے   نوکریوںکرنا اور کچھ   دہرائیہے،  وروری سےکیاننا کہ ان کے الا س جا میں

 

مڈ
ن ق

 ۔ہکرنا وغیر ڈیٹاپ   ر

  ہو گا؟ کیااس حل کے الا س سے پہلا مرحلہ 
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  بتائیں میں۔ مجھے اس بارے ہیںحل  کر رہے   یہ  ابھی آپکہ اب   سوچیں یہ ہیںاور  جتناواضح طور پر  سوچ تے ہ  کریںبند  آنکھیں انی 

 گے۔ کریں کیا کیا آپکہ  اس الا س سے 

  گے۔ کریں  کام  ا  ایککہ وہ   کریںمخصوص دن اور  وقت کے انتخاب  کے الا س سے مدد   کیکلائنٹس 

  جاسکتی کی  چیتت اس الا س سے با میںوپ )گر کرسکیںتاکہ وہ کام وقت پر  کریںکا استعمال  ریمانڈرزکہ  وہ  دیںکلائنٹس کو مشورہ  

 اچھا مشورے دے دے(  زیادہاور   کلائنٹ اس سے متعلق   کوئی ہے  ہوسکتا ہے  

    ًیاخاندان اسے وڑنا،  کھانے کے اوقات، دوست کے ساتھ سرگرمیوں کی کیمونٹیموبائل فون کا استعمال کرنا،   لیےکے  یاددہانیمثلا  

 کام وقت پر کرنے میں بھی کو کوئی و کہ کلائنٹ  ہیں یقےمددگار طر   یسےتمام ا یہکروانا۔ یادکے افراد  کا اسے اس الا س سے 

 ۔مدددے تے ہ ہیں

 کسیکرتا تو  نہیںاعتماد  محسوس دوسرے سے  بات کرے اور اگر وہ  اس الا س سے   پُر کسیہے کہ کلائنٹ   یہاگر  اس الا س سے حل 

 ۔ ئیں مشق کروادوسرے کلائنٹ کے ساتھ مل کر  اسے اس  سے متعلق

اور سے  اس الا س سے بات کرنا  کسی وہ اگر۔مددگار  ثابت ہو سکتا ہے     سےمشق کرنے کے الا س لیےو ان کے   ہے طریقہاچھا  ایک یہ

 مدد کرسکتا ہے۔ سے بھی اعتماد محسوس کرنے اور  منصو  پر عمل کرنے  کے الا س پُر انھیں یہ تو ہیںچاہتے 

 

 کرنا دہرائی :  7مرحلہ نمبر

 

 کہ د  گے یںکر آپ دہرائی  میں پروگرام کے اگلے  سیشن

ئ

  تو کیسے یاآ مسئلہ  پیش کام کرتے ہوئے اگر کوئی بھی کوئی   گئے؟ کیے گئے کام کیسے ی 

پ اگلے مراحل  ٓ ا ہے تو یتاانجام دے د کلائنٹ خود کام  ۔ اگرجانے   والاکام  دوبارہ کرسکیں کیے تاکہ کلائنٹس     موود ہ ہفتے میں اس سے نمٹا گیا

 ۔موزوں ہے یہ، اگر  ں گےہوکہ  اس مسئلے سے نمٹنے کے الا س سے  اگلے مراحل  کون سے    سے متعلق ان سے بات کرتے ہ ہیں

ان کاموں کو پورا کرنا   اہم   لیے ہر کرے گا کہ  آپ کےظا یہکلائنٹ  کے اعتماد   بڑھانے کے ساتھ ساتھ  ان کو  یہ نکہکر نا بہت اہم ہے  کیو دہرائی 

مدددے گاکہ آپ کا تعلق  ان سے قائم  اس میں یہ۔  کرسکتا ہے کہ نہیں کام  کلائنٹ  پورا  بھی یہکہ  رکھتے ہیں بھی لہے ۔ آپ اس بات کا خیا

 ۔یںمشق کر پر عمل کرنے کی ںوہ حکمت عملیو کہ   گروپ کے علاوہ بھی یںڈا س گا کہ وہ کوشش کر یذمہ دار کلائنٹس  پر بھی یہہو  اور 

جا تے ہ۔ اگر کلائنٹ کا مسئلہ اس  سے حل  کیے نہیںسے  تمام  مسائل حل  عملیحکمت  کیاہم ہے کہ مسائل سے نمٹنے    بھی لیےمددگار کے  یہ

  اس مسئلے   عملیحکمت    والیمسائل سے نمٹنے  یاہےبڑا ہے، مسئلہ بہت  نہیں)مثلاً وہ مسئلہ قابل حل  ہیں سکتیہو  بھیاور وجہ   کیہوا  تو اس  نہیں

 ہے۔ نہیں صحیح  لیےکے حل کے 
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 مددگار اشارے : لیےمسائل سے نمٹنے کے 

  سےمسئلے کے کلائنٹ ہمیشہ دوران کے  نیژسپرو۔ ہے سکتا ہو مشکل لیے کے کلائنٹ کرنا عمل پر منصو  گئے بنائے  متعلق نمٹنےکے سے مسائل

  کی استعمال سے الا س کے نمٹنے

ئ

 ۔ یںکر چیت بات میںبارےکے عملی حکمت گ

 حل مسائل

اسے نہ کرنے  یااگر کلائنٹ  منصو  پر عمل کرنا  بھول جاتاہے 

، ووہات بتاتا ہے۔)مثلاً وہ مصروف تھا دوسریکو  آپ  کی

ووہات  اور  ئیکو  دوسریاس الا س سے   یاکام تھے اور  اسے  

 (۔تھیں

 

 ۔ہوی  مشکل یہوجہ   بڑیسے   لیےسبکلائنٹس کے 

 عملی کہ  وہ کیسے   یںکا اظہار کر لاتکہ  وہ اپنے خیا یںگروپ کو دعوت د

 ۔ منصو    پر عمل کر تے ہ ہیں

 

 

 

  رکھا  یاد کے الا س سے منصو  پر عمل کرنے  عملیکلائنٹس نے  کیسے

 تھا؟

 کیا لیے   رکھنے یادانھوں نے   میں ماضی  
س
 تھا؟ ک 

  یںکر یزتجو کیارکھنے کے لیے یادوہ اپنے دوست کو اس  الا س سے 

 گئے؟ 

توجہ اور  کیکہ اس  کیوں کیا نہیںمنصو  پر عمل  عملیاگرکلائنٹ نے  

 دہانی یاداور  بتائیں میںکے بارے   ذیلتو  اسے مندرجہ  ی لپر  چیزوں

 ۔ئیںکروا

 عام طور پر کلائنٹس کے ساتھ  ہوتا ہے۔ یہ 

 ۔ہیں آجاتی چیزیںطور پر  اس الا س سے اور  عام 

 کہ   کروائیں یاد انھیںPM+  ہات اور کے دوران   وو کے پہلے سیشن

 میں  +PMوہ    کیسےکہ  ی ل ہوئی مشکلات کے الا س سے بات چیت

 ۔برقرار رکھ تے ہ ہیں دلچسپی انی 

  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

مشق   زیادہسے  زیادہ  انھیں   لیےکے  بہتریکے الا س سے  

 ۔چاہیے کرنی
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  انھیںو  کریںکے  الا س سے بات  طریقوںان   PM+  انی کو 

 ۔ہیںمدد کرتے ہ   میںکرنے   میں زندی 

 کہ  تھا نہیںاسے پتہ   نکہکیو کی نہیںبات    کسی سے کلائنٹ نے 

 تھا۔ چینوہ      یابات کرے  کیا

 شخص  کو انھوں  کسیکہ   کریںمدد  کیکلائنٹ  میںکر نے  فیصلہ یہ

 کریں فیصلہ میںرے کہ وہ اس با  دیںدعوت   کوبھیکہنا ہے۔ گروپ  کیانے 

 ۔چاہیےکہنا    کیا انھیںہو تو   یقینی   میںاس  بارے  انھیںکہ جب 

 اس الا س سے دہرائی کیدوسرے کلائنٹ کے ساتھ کلائنٹ  کسی یااپنے  

 ہ اس بارے میںوجب تک  اس وقت تک کروائیں دہرائی ۔اس کی  یںکروا

 اعتماد محسوس نہ کرے۔پُرخود 

 

 

  ہو جاتا  یساکبھار ا کہ کبھی بتائیں پہلے انھیں اس صورت حال میں

 مسائل سے نمٹنے والی یاہے  ہے کہ انھوں نے کچھ غلط کیا نہیں یساا ہے لیکن

 ۔کیا کہ اس نے کام نہیں ی ل یسیا  سرگرمی

 ۔کریںپر عمل  ذیلاس الا س سے مندرجہ 

 زیادہسے  منصو  پر عمل کرنے کے الا س سے کلائنٹ عملی 

 ہوا تھا۔ کیاکہ اس دوران  لیںمعلومات  زیادہسے 

  سے اس  لینےمنصو  پر عمل کرنے کے الا س سے معلومات

 غلط ہوا تھا۔ کیاکہ اس دوران    مددملے ی  میںکرنے  نشاندہی کیبات 

  وہ  حل  کرنا چاہتے پتہ چل سکتا ہے کہ   س   مسئلے کو بھی یہاس سے

دوسرے مسئلے کا  کسی انھیں یا نہیںجاسکتا ہے کہ  کیا  بھیحل  مسئلہ وہ کیا ہیں

 بدلنے رویہے شخص کے اپنا دوسر کسی)مثلاً مسئلے کا حل   چاہیےانتخاب کرنا 

 (کہ  شراب پینا سے متعلق   ہو سکتا ہے جیسا

  غلط ہوا ۔ کیا میں خیالاس کے  پوچھیںکلائنٹ  سے 

  غلط  کیاکہ  چھیںپوپھر دوسرے کلائنٹس   سے اس الا س سے

 ہوا۔

 ۔نہیں یاجا سکتا ہے  کیا مسئلہ حل بھی ابھی  کیاکہ  کریں فیصلہ   یہ 

   اور  جائیںپر  3نمبر  جاسکتا ہے  تو  دوبارہ سے  مرحلہ کیااگر مسئلہ حل

 ۔،کریںہے  سکتیوضاحت ہو   تنی  کیاس  مسئلے 
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  کو کس  کہ اس مسئلے کہیںاور گروپ سے  جائیںپر  4مرحلہ نمبر  

 ۔بتائیں میںجا سکتا ہے اس  بارے  کیاطرح سے حل 

  مرحلہ   کریںنتخاب حل  کا ا بہترین   کہیںکلائنٹ اور گروپ سے(

 (5نمبر

  مرحلہ  مددکریں  میں منصوبہ بنانے عملی نیا میںگروپ  کی کسیہر(

 (6نمبر

 کریں وہ  ا اسے کہ  کریںمدد  میںکرنے  فیصلہ یہ  کیئنٹ کلا 

 ۔گے

 نہیں حکمت عملی ینبہتر یککو حل کرنا ا مسئلےکبھار  کبھی  

کہ  ،ہو سکتا ہے  کیابہتر کہ  یکھناد یہ الا س سے انتظار کرنا  اور ۔استیہو

PM+مدد دے   میںاس مسئلے سے نمٹنے حکمت عملی یدوسر کون سی کی

 ہے۔ سکتی

 

 تا ہے۔ان سے نمٹنا مشکل ہو ہیںوہ مسائل و بڑے ہوتے   وہ بہت بڑا تھا گیا کیاس  مسئلے کا انتخاب 

 جائے  کہ   کے  مدد کیکلائنٹ  اہم ہے کہ مسئلے کے انتخاب میں یہ

اوقات اس سے  مسئلے کا انتخاب کرے  س  سے نمٹا جا سکے۔ بعض یسےوہ ا

  کسیسے  میں نا ہے  اور ان کر تقسیم میںمراد مسئلے کو چھوٹے چھوٹے حصوں  

 پر کام شروع کرنا ہے۔ ایک

  کر نا  شامل  تقسیم میںبڑے مسائل کو چھوٹے حصوں  میںاس

 ہے۔

   کرنا  تقسیم میںرکھتے  ہوئے اسے چھوٹے حصوں  خیالوقت کا

وقت ہونا اور کام   یککرنا، روزانہ دوپہر کے کھانے کا ا پابندی کیوقت  ،مثلاً

 (، وغیرہ جاناگھرنہ  س کر

  جاسکتا کیا تقسیم میںچھوٹے حصوں  ایسےشوہر کے ساتھ تعلق کو 

سے گزارنا  یقےشوہرسے  کم سے کم بحث  کرنا، وقت کو اچھے طر   ہے  جیسے

 ۔(ہوغیر

 چھوٹے حصوں میں  یسےسے متعلق  اسے ا یےاپنے بچے کے رو 

کم  عادت کو اور برا بھلا کہنے  کیبچے کے مارنے کہ : جیسے ۔جا سکتا ہے کیا تقسیم

 ۔ہکرنا وغیر
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  مرحلہ  میںنوٹس    لیےمعلومات کے  سےمزیدمددگار کے الا س

 ۔دیکھیں 2نمبر 

 

 

 تعلقات مضبوط کرنے کے  الا س سے مددگار اشارے   سماجی

 کوشش کر کیمنصو  پر  عمل کرنے  عملیا س سے تعلقات   مضبوط کرنے کے ال سماجیکلائنٹس  کو مختلف قسم کے مسائل کا سامنا ہو سکتا  ہے جب وہ  

 رہے ہوں۔

 ز  ویزناپنے سپر 

 

ز

 

ن

 

 ش
ی

 

س

 پیشہے اور اس کے ساتھ ساتھ اسے   اس الا س سے   مسئلے سے نمٹ سکتا کسیوہ  کیسےکہ  پوچھیںکے دوران  کلائنٹ سے  

 ۔کریںدور  بھیکو مشکلات  والی آنے

 

 حل مسئلہ

تو  وہ  ی ل چاہی لینیشخص جہاں سے کلائنٹ نے مدد  یاوہ ادارہ 

 ۔ی ل نہیںمددگار  کیوہ  اس  یاتھے  نہیںموود 

 

ا س سے اہم ہے کہ کلائنٹس  اس ال یہہوتا ہے ۔ ایسابعض اوقات 

 ۔یںچھوڑ نہ د اور مددلینا ہو جائیں نہناامید

اس سے  ی لد ومو نہیںمدد  سماجیکہ   ہےکیوںاس کا نہ  ہونا مسئلہ 

 ۔ ،  لیںہیں سکتیجا  لیمعلومات  تنی متعلق  کلائنٹ سے 

سے متعلق     موودی  کیکہ اس شخص  ہیںکر تے ہ  فیصلہ یہمل کر   آپ

 رہے ۔ لیتا اس الا س  سے معلومات  میںکلائنٹ   مختلف اوقات 

 تنی  اگر اس کا مددگار ہونا مسئلہ ہے ۔  اس سے متعلق  کلائنٹ سے

 ۔ تھیں نہیںمددگار  کہ یہ   ںکیو معلومات ہو سکتا ہے  لیں

  وہ  کیاکہ نہیں نبیاطرح سے اپنا مسئلہ  اچھیکہ کلائنٹ نے  لیےاس

کہ وہ بہتر طور پر   ئیںکروا دہرائیتو   ،ہے  بات یہچاہتا ہے۔ اگر  کیا

 کر سکے ۔ بیانمسئلہ 

 تھا   نہیں موود کہ وہ اس وقت ملی نہیںتھا کہ اس شخص کو مدد  یہ کیا

سے   الا س کے لینےاور وقت  مدد  کسیاب اس شخص کو  لیےاس 

 ۔چائیے کرنیکوشش 

 کر سکتا  نہیںفراہم  مدد کیتھا کہ مددکرنے والا شخص  اس طرح  یہ کیا

مدد فراہم کر سکتا  کی اور   طرح کسیشخص  یہہو سکتا ہے  بھی یہتھا۔ اور 

 مسائل عملیبجائے   کی مسائل جذباتیشخص  کوئیہے  ہو سکتا یہہو)مثلاً  

 مدد فراہم  کر سکتا  ہو(۔  میںکے حل 
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 : مددگار کے لیے اشارے اور ہینڈ آؤ ٹس Eضمیمہ 

  پر بنیاد کیان    ہیں لی)اور گروپ ( سے   کلائنٹنے   آپوہ معلومات  و 

 ۔ بنائیںمنصوبہ  عملی نیاتعلقات مضبوط کرنے کے الا س سے    سماجی

س منصو  کو ا یااگر کلائنٹ  منصو  پر عمل کرنا  بھول جاتاہے 

 وہ مصروف ووہات بتاتا ہے۔)مثلاً دوسریکو  آپنہ کرنے کی 

اور   کوئی  وسریداس الا س سے   یاکام تھے   دوسرے تھا، اسے

 (۔تھیںووہات  موود 

 

 ۔ی ہو مشکل یہوجہ   بڑیسے   لیےسبکلائنٹس کے 

 عملی کہ  وہ کیسے   یںکا اظہار کر لاتکہ  وہ اپنے خیا یںگروپ کو دعوت د

 ۔ منصو    پر عمل کر تے ہ ہیں

 رکھا  یاد کے الا س سے منصو  پر عمل کرنے  عملیکلائنٹس نے  کیسے

 تھا؟

 

  کے لیے کیا رکھنے  یادانھوں نے   میں ماضی  
س
 تھا؟ ک 

  یںکر یزتجو کیارکھنے کے لیے یادوہ اپنے دوست کو اس  الا س سے 

 گئے؟ 

 

توجہ اور  کیکہ اس  کیوں کیا نہیںمنصو  پر عمل  عملیاگرکلائنٹ نے  

 دہانی یاداور  بتائیں میںکے بارے   ذیلتو  اسے مندرجہ  ی لپر  چیزوں

 ۔ئیںکروا

 عام طور پر کلائنٹس کے ساتھ  ہوتا ہے۔ یہ 

  ۔ہیں آجاتی چیزیںعام طور پر  اس الا س سے اور 

 کہ   کروائیں یاد انھیںPM+  

 سے بات کے دوران   ووہات اور مشکلات کے الا س کے پہلے سیشن

 تے ہ برقرار رکھ دلچسپی انی  میں  +PMوہ   کہ کیسے  ی ل ہوئی چیت

 ۔ہیں

  

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

مشق   زیادہسے  زیادہ    انھیں   لیےکے  بہتریکے الا س سے  

 ۔چاہیے کرنی

 و انھیں یںکے  الا س سے بات کر یقوںان طر   PM+ کو  انی 

 مدد کرے۔  کرنے میں  میں زندی 

 کیا  تھا کہ نہیںاسے پتہ   نکہکیو کی نہیںسے  بات  کسیکلائنٹ نے  

 تھا۔ چینوہ      یابات کرے 

 شخص  کو اس نے  کسیکہ   کریںمدد  کیکلائنٹ  میںکر نے  فیصلہ یہ

کہ  کریں فیصلہ میںکہ وہ اس بارے   دیںدعوت   کوبھیکہنا ہے۔ گروپ  کیا

 ۔چاہیےکہنا    کیا توانھیںہو   یقینی   میںاس  بارے  انھیںجب 
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اس الا س سے مشق   دوسرے کلائنٹ کے ساتھ کلائنٹ کی کسی یااپنے  

 وہ اس بارے میں جب تک اس وقت تک کروائیں دہرائی ۔اس کی  ئیںکروا

 ۔یںاعتماد محسوس نہ کرپُرخود 
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 گروپ کے پوسٹرز +F                                                        :PMضمیمہ 

 

 Fضمیمہ :

 پوسٹرزکے +PMگروپ 

 

  کی مدد کے لیے  دئیے گے ہیں  و کہ مخصوص چیزیں سمجھنے کے بارے ہیں۔ہر سیشن  کے  الا س سے  یلذ مندرجہ

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

  مناسب پوسٹرز  مختلف 

۔موادکا الالہ دینا وروری ہے و کہ ایک مخصوص سیشن  سے متعلق ہے  
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ہے؟ )پوسٹر( کیا  PM+ 
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 گروپ کے پوسٹرز +F                                                        :PMضمیمہ 

پوسٹر کا ںعملیو حکمت  
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(1نمبر)پوسٹر  ہے؟ کیا/آفت  مصیبت  
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 گروپ کے پوسٹرز +F                                                        :PMضمیمہ 

 

(2ہے؟ )پوسٹر نمبر کیا/آفت  مصیبت   
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(3ہے؟ )پوسٹر نمبر کیا/آفت  مصیبت  
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 گروپ کے پوسٹرز +F                                                        :PMضمیمہ 

 

(4ہے؟ )پوسٹر نمبر کیا/آفت  مصیبت  
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کے چکر کا پوسٹر سستی  
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 گروپ کے پوسٹرز +F                                                        :PMضمیمہ 

 مسائل سے نمٹنے کا چارٹ
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 Gضمیمہ :

 دوسروں کی مدد کیسے کریں۔۔ کیس کی مثالیں

 

کہ دوسروں کی مدد کیسے کی جائے   میں استعمال کرنے کے لیے ہیں5نیچے دی گئی کیس کی مثالیں سیشن   نمبر   

 

انی    مثالیں  ثقافتی مواقت  کے  لیے ۔  یہ

 ثقافت اور حالات کے لحاظ سے تبدیل کی جاسکتی ہیں )اس میں نام بھی شامل ہیں( :

 مددگار گروپ کے لیے پہلے کیس کی مثال  پڑھے ۔    )1

  مددگار گروپ کو  بتائے کہ کیسے ایسے شخص کے لیےPM+ وابات  و کیس  کی دئیے گئےکی حکمت عملیاں مددگار ثابت  ہوں ی )نیچے 

 مثال میں شامل ہیں، آپ کے لیے مددگار ثابت ہو تے ہ ہیں(

 کلائنٹس سے پوچھیں کہ کیا وہ ان  تجاویز سے اتفاق  کر تے ہیں و  

ئ

 ہیں ۔ اس شخص کے لیے  دی گ

کی حکمت عملیاں  مددگار ثابت  +PM کہ کیسے ایسے شخص کے لیے پڑھیں اور پورے گروپ   کو دعوت دیں 4اور  3، 2کیس کی مثالیں  ) 2

 ہوں ی :

  کیا کوئی یہ تجویز دینا چاہتا ہے کہ ایسے شخص کے لیےPM+ کی کون سی حکمت عملی مددگار ثابت ہو ی ؟ کیا آپ یہ وضاحت کر

 تے ہ ہیں کہ یہ حکمت عملی کیسے مددگار ثابت ہو ی ؟

  یہ حکمت عملی کیسے مددگار ثابت ہو سکتی   کیوں کیا؟)  اس شخص کے لیےکلائنٹس سے کہیں  کہ انھوں نے اس حکمت عملی کا انتخاب

 ہے؟

 

 میں اسکا شوہر ایک ہے۔ حال ہیگردی   گاؤں میں رہتی ہے جہاں بہت دہشتخطرناک  سال ہے وہ ایک ایسے  30ایک عورت ہے جسکی عمر نام   .1

 وہ اس گھر کو چھوڑنے کو ہے۔ حال ہی میں اسکی ماں اسکے پاس رہنے آ گئی ہے کیونکہ بچوں کو اکیلی سنبھال رہی 3جھگڑے میں مارا گیا اور اب وہ اپنے 

جاتی ی ل۔ دن کا زیادہ تر وقت وہ  تیار نہیں ی ل اور اپنے بچوں کی دیکھ بھال بھی ٹھیک سے نہیں کر پا رہی ی ل۔ اب وہ انی  سہیلیوں سے ملنے بھی نہیں

رہتی اور خود کو تنہا محسوس کرتی۔ لیکن  نا نہ کھانے سے اسکا وزن بھی بہت کم ہو گیا تھا۔ وہ زیادہ تر وقت روتیبستر پر ہی گزارتی اور باقاعدی  سے کھا

 ۔اسے بالکل سمجھ نہیں آ رہا تھا کہ وہ انی  مدد کیسے کرے
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 یں۔ کیس کی مثالیں:                                        دوسروں کی مدد کیسےکر Gضمیمہ 

 

داسی، بہت تھکاوٹ محسوس کرنے اور سستی ا اپنے کلائنٹ کو اس بات کی یاددہانی کروائیں کہ چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں ایک ایسا  طریقہ کارہے و

زیادہ تھکا  بہت، ؤ اتارھھااس طرح کے جذباتی مسائل کا سامنا کر رہی ہے )جیسےمزاج میں  نامجیسے مسائل کے لیے موزوں ہے۔ اس کیس میں 

 ( اور چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں اس کے لیے بہت مؤثر ہو ی ۔  کچھ نہ کرنا ہوا ہونا، کام  یا  بالکل

 کے لیے  غور سے سنیں : اپنے کلائنٹ سے پوچھیں کہ وہ آپکو بتائے کہ وہ چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں کے بارے میں کتنا جانتا ہے۔ مندرجہ ذیل

 سرگرمی میں دلچسپی  بڑھانا۔ ف کروا کر لوگوں کیایسے کام و وہ پہلے ہی کر رہے ہیں  وہ مزید کرکے اور نئی سرگرمیاں متعار 

 مختلف قسم کی لطف اندوز ہونے والی یا کام سے متعلق سرگرمیاں۔ 

 مختلف سرگرمیوں کی مثالیں۔ 

 سرگرمیوں کو چھوٹے حصوں میں بانٹ دیں تاکہ ان پر عمل کرنا زیادہ آسان ہو۔ 

 سرگرمیاں  بڑھاتے جائیں۔  صرف ایک یا  دو   سرگرمیوں سے شروع  کریں اور وقت کے ساتھ 

کیا آپ یا د کرتے ہ ہیں کہ ہم نے  اس طرح "اگر وہ اوپر دیے گئے نکات میں سے کوئی نہ بتائے تو کوشش کریں اور ان سے اس طرح  کچھ پوچھیں  

 "شروع کیا تھا کہ آپ گھر کا تمام کام ایک ساتھ کریں   یا صرف چھوٹے مخصوص کام؟ 

 ۔ کے لیے مددگار  ثابت ہوسکتی ہے  نامنا " دوسرا  بنیادی طریقہ کارہے و "سماجی تعلقات مضبوط کر

س کرتی ہے  اور  خود اپنے کلائنٹ سے کہیں کہ وہ سوچے  کہ کیوں یہ طریقہ کارمددگارثابت  ہو سکتا  ہے  ) دوسرے الفاظ میں ، جیسے وہ  اکیلا پن محسو

 ،بیان کرے۔ ہے سکتا  بتا کو آپ معلومات تنی  وہ  متعلق  سے کار طریقہ اس کہ کہیں سے کلائنٹ اپنے مسئلے سے نہیں نمٹ سکتی( ۔

 مندرجہ ذیل کے لیے غور سے سنیں : 

 کسی ایسے شخص کا انتخاب کرنا س  پر وہ بھروسہ کرتے ہیں۔ 

 میں تھوڑی معلومات بانٹ کر بھروسہ قائم کرنا۔ء ابتدا 

  ۔عملی  مسائل کے حل کے لیے  مدد لینا 

   قسم   کی ایجنسی  سے  معلومات اور مدد   کے لیے رابطہ کرنا۔مخصوص 

 صرف دوسروں کے ساتھ وقت گزارنا  ٖ   اس لیے نہیں کہ ان کے مسائل کے بارے میں بات کی جائے۔ 

یہ پتہ چلے گا کہ وہ کو  ناماور کس طرح "اگر کلائنٹ اوپر دیے گئے نکات میں سے نہ بتائے تو کوشش کریں  اور اس سے اس طرح سے  پوچھیں جیسے 

 "اس شخص پر بھروسہ کر سکتی ہے؟
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یہ بھی بتا تے ہ ہیں کہ ممکن  کلائنٹس کو یاد  کروایں کہ  چلتے رہیں، کچھ کرتے رہیں  اور سماجی تعلقات مضبوط کرنا دواہم سرگرمیاں ہیں۔آپ کلائنٹ کو

لہذ ا مسائل سے نمٹنے کا  طریقہ کارمددگار  ثابت ہو سکتا     عملی مسائل کا سامنا ہو ۔خود کو الگ کرنے اور گھر سے باہر نہ نکلنے کی وجہ سے لیے    نامہے کہ

 ہے۔ آپ اس کیس میں بھی مسائل سے نمٹنے کے  طریقہ کارپر گفتگو کر تے ہ ہیں۔

تا ہے۔ وہ اس بات سے خوفزدہ ہے کر سالہ مرد  ہے و آفس کے کام سے  متعلق اپنے   کولیگ/ سای ل   سے مسلسل لڑائی کی شکایت 50ایک   ۔ نام 2

یت   کرتا  ہے  اور یہ کہ وہ سو نہیں  کا سامنا کر رہا ہے۔ وہ  پورے جسم میں درد کی شکا ؤکہ اس کی  نوکری ختم ہو جائے ی  اور  وہ اب بہت زیادہ   ذہنی دبا

 کہ کیا کرے۔  سکتا ۔ وہ کہتا  ہے کہ وہ مسئلے  سے  متعلق  سوچتا رہتا ہے اور وہ نہیں  جانتا

 " اور "مسائل سے نمٹنا "شامل ہیں۔   ؤ) نام  (جیسے مسائل   کے لیے دو   اہم سرگرمیاں  بہت مددگار ثابت ہو سکتی ہیں ان میں "ذہنی دبا  

دہانی  بھی کروائیں کہ ان  اور اس بات کی یاد کے لیے  کیسے مددگار  ثابت ہو سکتا  ہےنامکلائنٹ کی الصلہ افزائی کریں کہ وہ سوچے  کہ یہ طریقہ کار

کریں۔ مندرجہ ذیل کے  سرگرمیوں کے استعمال کی  کیا ووہات ہیں  ۔کلائنٹ سے کہیں کہ وہ اس طریقہ کارکو تنی  وضاحت سے کر تے ہ ہیں، بیان

 لیے غور سے سنیں:

 مسائل سے نمٹنا:

 مسئلے سے نمٹنے کے لیے ان میں سے  کسی پر بھی عمل کرنا۔ 

o ۔ہےاہم  غیر یاحل  حل، ناقابِل قابِل مسئلہیہ  کیاکہ  کریں فیصلہ یہ 

o جتنا ممکن ہو سکے)قابِل حل(  مسئلے کی وضاحت کریں۔ 

o  جتنا ہو سکے تمام ممکنہ حل کے بارے میں سوچیں۔ 

o سب سے زیادہ مددگار حل کا انتخاب کریں۔ 

o منصوبہ بندی کریں کہ کیا کرنا ہے۔ 

o  ہ تمام مراحل پر نظر ڈالیں۔حل کتنے مؤثر تھے اورمسئلے   کے حل  کے لیے  دوباراس بات کا جائزہ لیں کہ منتخب کیے گئے 

 پانا: قابو پر دباؤ ذہنی

 سانس   کو آہستہ کرنے کے لیے  ان میں سے کسی پر عمل کریں۔ 
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o ا ء کو ہلائیں، کندھوں کو گھمائیں، آہستہ سے سر کو

 

ض
ع
یک طرف سے دوسری ا اگر جسم کھچا ہوا ہے تو اسے پُر سکون کریں۔)جسم اور ا

 طرف ہلائیں(

o  سانس لیتے ہوئے اسے اندراور باہر کی طرف کھینچیں( پیٹ سے سانس لیں( 

o سیکنڈ باہر کی طرف( 3سیکنڈ اندر کی طرف اور  3)  سانس لینے کی رفتار آہستہ کریں 

 

علاقے میں تشدد  ایک پچاس سالہ عورت ہے س  پرانی  بوڑھی ماں کے گھر جاتے ہوئےنووانوں کے ایک  گینگ نے حملہ کیا تھا۔ اس۔ نام،  3

فزدہ محسوس کر رہی ہے کہ اس پر ی ل کہ اس کے ساتھ یہ واقعہ پیش آیا۔ وہ  بہت خو "بہت بد قسمت "بہت کم ہے اور پولیس نے اسے بتایا کہ وہ 

کر دیا ہے اور انی  دوستوں   نہ ہو جائے اوراس نے  پچھلے ماہ سے انی  ماں کے گھر جانے سے اجتناب کیا ہے۔ اس نے خود کو اکیلا کرنا شروعدوبارہ حملہ

 سے بھی نہیں لتی ۔

ی کرسکے(۔  یہ   کے لیے منصوبہ بندسکے)یا  مسائل سے نمٹنے  سے  نمٹنا   خصوصاً  نام کے لیے مددگار ثابت ہو سکتا ہے  تاکہ وہ پھر سے باہر جا  ؤذہنی دبا

 ذیل  مراحل میں اس کی مدد کرسکتاہے کہ وہ اس طرح کے موقع پر اپنےآپ کو پُرسکون رکھ سکے۔ کلائنٹ کی  الصلہ افزائی کریں کہ وہ  مندرجہ

 سے کسی ایک کا انتخاب کرے۔

o ا ء کو ہلائیں

 

ض
ع
 سے سر کو ایک طرف سے دوسری ، کندھوں کو گھمائیں، آہستہاگر جسم کھچا ہوا ہے تو اسے پُر سکون کریں۔)جسم اور ا

 طرف ہلائیں(

o )پیٹ سے سانس لیں )سانس لیتے ہوئے اسے اندراور باہر کی طرف کھینچیں 

o ( 3سیکنڈ اندر کی طرف اور  3سانس لینے کی رفتار آہستہ کریں )سیکنڈ باہر کی طرف 

لیے  مددگار ثابت ہو سکتی ہے۔ کلائنٹ   " سماجی  روابط  مضبوط کرنا " کی حکمت عملی اس کےہے تو  ہو گئیجیسا کہ نام  دوسرے لوگوں سے الگ تھلگ 

 سے پوچھیں کہ  انھیں کیوں  لگتا ہے کہ یہ والی  حکمت عملی اس کے لیے مددگار ثابت ہو سکتی ہے۔

 ئیں۔ مندرجہ ذیل  کو  غور سے سنیں :بتا  اپنے کلائنٹ سے کہیں کہ اس طریقہ کارکے متعلق  وہ تنی  معلومات آپ کو بتا تے ہ ہیں،

 کسی ایسے شخص کا انتخاب کرنا س  پر وہ بھروسہ کرتے ہیں۔ 

 میں تھوڑی معلومات بانٹ کر بھروسہ قائم کرنا۔ء ابتدا 

 عملی  مسائل کے حل کے لیے  مدد لینا ۔ 
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 مخصوص  قسم   کی ایجنسی  سے  معلومات اور مدد   کے لیے رابطہ کرنا۔ 

  دوسروں کے ساتھ وقت گزارنا  ٖ   اس لیے نہیں کہ ان کے مسائل کے بارے میں بات کی جائے۔صرف 

کو یہ پتہ چلے گا کہ وہ اس  ناماور کس طرح "اگر کلائنٹ اوپر دیے گئے نکات میں سے نہ بتائے تو کوشش کریں  اور اس سے اس طرح پوچھیں جیسے 

 "شخص پر بھروسہ کر سکتا ہے؟

کلائنٹ کی  الصلہ افزائی   دے۔" نام کے مسئلے کے لیے مددگار ثابت ہوسکتا ہے تاکہ وہ انی  ماں کے گھر دوبارہ سے جانا شروع کر "مسائل سے نمٹنا 

 کریں کہ وہ  مندرجہ ذیل  مراحل میں سے کسی ایک کا انتخاب کرے۔

o جتنا ممکن ہو سکے خاص طور پر )قابلِ حل(  مسئلے کی وضاحت کریں۔ 

o م ممکنہ حل کے بارے میں سوچیں۔ جتنا ہو سکے تما 

o سب سے زیادہ مددگار حل کا انتخاب کریں۔ 

o منصوبہ بندی کریں کہ کیا کرنا ہے۔ 

o نظر ڈالیں۔ اس بات کا جائزہ لیں کہ منتخب کیے گئے حل کتنے مؤثر تھے اورمسئلہ حل کرنے کے لیے  دوبارہ تمام مراحل پر 

اپنے سماجی روابط نامکلائنٹ  تجویز دے کہ   کے بارے میں گفتگو کر رہے ہوں تو ہو سکتا ہےجب آپ اس کی ماں کے گھر جانے کے مسئلے  سے نمٹنے

ئی کریں کہ وہ اس طریقہ مضبوط کرے )مثلاً انی  قابلِ اعتماد سہیلی کے ساتھ انی  ماں کے گھر جائے(۔ یہ بہت مددگار ہو گا۔ کلائنٹ کی الصلہ افزا

 کار کی تفصیل سے وضاحت کرے۔

 

ن میں زیادہ تر وہ اداسی محسوس د یک وان آدمی ہے و  کہ   کئی سالوں کے لیے قید  تھا۔ ا س وقت سے اسکا مزاج خراب ہوتا جا رہا ہے۔نام  ا۔ 4

وں میں مزہ کرتا   ہے  اور اسے کام پرجانا مشکل لگتا ہے۔ اب وہ خاندان والوں  اور دوستوں کے ساتھ وقت نہیں گزارنا  چاہتا ۔ اب ا س کو  ان چیز

 اس کو بہتر کرنے کے لیے نہیں آتا جن میں پہلے آیا کرتا تھا جیسا کہ  سنوکر کھیلنا ۔ وہ انی   حالت کے بارے میں بہت مایوس ہے اور  اسے نہیں  پتہ کہ

  جائے۔
س
 کیا ک 
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 چاہئے و اس شخص کے  کار کے طور پر کرنی یقہطر یساا یکشناخت ا کی "کچھ کرتے رہیں چلتے رہیں"آپ کے کلائنٹ کو یاآپ کو  مثال میں اس

 کچھ ہے  تو " چلتے رہیں مسائل کا سامنا کر رہی تیموزوں ہے۔   نام ان جذبا کے لیے کام نہ کرنا  ہر وقت تھکا رہنا اور  کوئی یلی،تبد مزاج میں مسائل جیسے

 ۔بت ہو سکتی ہےکے لیے فائدہ مند ثا ہے و  اس سکتیہو  عملیحکمت  یسیا یک" اکرتے رہیں

 سے سنیں: کلائنٹ سے کہیں کہ وہ "چلتے رہیں کچھ کرتے رہیں " کے بارے میں جتنا جاتے  ہیں، بتائیں۔  مندرجہ ذیل کے لیے غور

 ایسے کام و وہ پہلے ہی کر رہے ہیں  وہ مزید کرکے اور نئی سرگرمیاں متعارف کرواکر  لوگوں کی سرگرمی بڑھانا۔ 

  اندوز ہونے والی یا کام سے متعلق سرگرمیاں۔مختلف قسم کی لطف 

 مختلف سرگرمیوں کی مثالیں۔ 

 سرگرمیوں کو چھوٹے حصوں میں تقسیم کر دیں تاکہ ان پر عمل کرنا زیادہ آسان ہو۔ 

 صرف ایک یا دو سرگرمیوں سے شروعات کریں اور وقت کے ساتھ سرگرمیاں بڑھاتے جائیں۔ 

کیا آپ یا د کرتے ہ ہیں کہ ہم نے  "  میں سے کوئی نہ بتائے تو کوشش کریں اور ان سے اس طرح کچھ پوچھیںاگر آپ کا کلائنٹ  اوپر دیے گئے نکات 

 "اس طرح شروع کیا تھا کہ آپ گھر کا تمام کام ایک ساتھ کریں   یا صرف چھوٹے مخصوص کام؟ 

ہے۔ کلائنٹس سے پوچھیں کہ انھیں  کیوں لگتا ہے   ثابت ہوسکتی "سماجی روابط  مضبوط کرنا " ایسی حکمت عملی ہے  و نام کے مسائل کے  لیےمددگار

 کہ یہ حکمت عملی  اس کے لیے مددگار ثابت ہو سکتی ہے۔

  غور سے سنیں :اپنے کلائنٹس سے کہیں کہ اس طریقہ کار سے متعلق  وہ تنی  معلومات آپ کو بتا تے ہ ہیں،  بتائیں۔ مندرجہ ذیل کے لیے

 کرنا س  پر وہ بھروسہ کرتے ہیں۔ کسی ایسے شخص کا انتخاب 

 میں تھوڑی معلومات بانٹ کر بھروسہ قائم کرنا۔ء ابتدا 

 عملی  مسائل کے حل کے لیے  مدد لینا ۔ 

 مخصوص  قسم   کی ایجنسی  سے  معلومات اور مدد   کے لیے رابطہ کرنا۔ 

  ئے۔میں بات کی جاصرف دوسروں کے ساتھ وقت گزارنا  ٖ   اس لیے نہیں کہ ان کے مسائل کے بارے  
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 H :    ضمیمہ

 کیس کی مثالوں  کی تصاویر
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