
  

ڑے 

ہ

ڑے ایس  سورمے ہینماپے تے دوجے لوک ک

ہ

ڑ
ہ
ج 

 راکھی کردے ہیں  بچیاں دیبحران وچ ساڈے
 

 
ں

ی

اں جے تس

ی

ایس آزمائش دی گھڑی وچ اپنا خیال رکھو ت

اپنے بچیاں دا سہارا بن سکو
 

 وچ بچیاں دی مدد کرو انہاں حالات

 

ن

کل

 

ن

توں 
 

 

ںااں گلاں   ی
ک

 

ن
ںااں  ی

ک

 

ن
ہااں توں بچے چنگا محسوس

 

   ج ن

 کردے نیں

 

 

ن آ ا

 

 

 

ڑاں 

ہ

ڑ

 

  

  

ڑاں 

ہ

ڑ

 

  
ہااں  ں  

 

ڑ                 کر او لو  ج ن
 
اں    رتںاں توں  

 

اں جے ات

ی

 اے     و ت

ںڑڑے 
  

ی

ب ن

 اکلے نہیں ۔ 
ں

ی

ایہہ گل تںاد رکھیے کہ ایس مصیبت وچ تس

 لو  ایس قدرتی آفت دا سامنا کردے پئے ہین ۔ 

 گواچ جاون دا احساس اے۔
 

 سا ں تہاڈے دکھ تے سبھ کج

انج دے حالات وچ خوف تے پریشانی محسوس ہو ی اے پر جے  

ے بھروسے مند 
س
ک

ا را 

ہ

ااں دکھاں تے پریشانیاں دا وت

 

ں ی
 
اسیں اپنے ا

اں اپنے آ

ی

ال کر لیئے ت

 

ان ت

 

پ  ں ہلکا محسوس کرن کرن لگ ان

گے۔پو  

 

 دوجے دی مدد ادھوں ایکر

ی

ڑیں تںاد رکھو تس

ہ
 

 
 آپ

ی

دوں تس کددے اوج 
س
 

ڑن دی قوت رکھدے اوخوف تے پریشانیاں 

ہ

 

  -توں ن

   ویلا کڈھو ۔ 
 

اں اپنے آپ کان کج

ی

دوں ذہنی دت اؤ ودھ جاوے ت  ج 

 ڑ آؤ تںاں ساہواں دی آواز سنو ۔
 
 ا ر جا تںاں تے ت ا 

  ڑ
 
دھ تے رکھ کے ت ا 

ہ

تے ا ر او تںاں جا تںاں اپنے ہتھ  ں ڈ د

ا۔

 

 ساہواں  ں محسوس کرت

 ا ۔

 
 

 اپنے ساہواں دی آواز  ں س

ی

 چر ت
 

 کج

 ال مل کے

 

 بچیاں دے ت

ی

ڑ روز کرتس
 
کددے اوایہہ عمل  

س
ایس توں ۔

 پیدا ہوے گی۔ ذہنی دت اؤانہاں وچ 

ی

 تے قابو ت ان دی صلاحں

 

   

 بے شک 
ں

ی

ڑے حوصلے آلے تس

ہ

اوب   

 

 کددا اے توہاڈا بچہ خوفزد    غصے تںا الجھن دا شکار ہووے
س
ایس تے  ہو 

  ں تہاڈے ساتھ دی لوڑ ہووے۔

  اں اوس  ں کرن دیو اوس

ی

دوں او  اپنے احساسات دا اظہار کرے ت ج 

ال سنو تے اوہناں دے احساسات  ں     سمجھنے دی 

 

دی گل غور ت

  شش کرو۔

  او  جیوے دا وی محسوس کرن اوہناں دے احساسات  ں تسلیم کرو

ںاا محسو  ی
ج 
ارمل اے ۔تے اوہناں  ں ایہہ تسلی دیو کہ ا

 

ا ت

 

 -س کرت

 

ال 

 

ے گل تے اپنی تے اپنے بچیاں دی تعریف کرو ایس ت
س
ک

ا 

 

ے ت
س
ک

ڑ رات 
 
 

 تہا ں چنگا محسوس ہووے گا

  

  

 تے مثبت رویہ رکھن دی  شش کرو ۔ 
ٔ
ا لکاو

 

 سچائی  ں ت

 اں اوہناں اُتے  صورتحال جے او  ایس

ی

ا چاہون ت

 

ا کرت

 

ت ارے گل ت

ا کرو ۔

 

ڑدستی ت  زب 

  عموماً ماپے   دوستاں تے رشتہ داراں دے سہارے تے حوصلہ افزائی

ال بچے بہتر محسوس کرن لگ پیندے نیں جے تہا ں بچے دے 

 

دے ت

ا تے رواحساسات 

ی

دشہ ہووے ت

 

ں مدد دے یے دے متعلق  ئی ج

ال رابطہ کرو ۔

 

ا ادارے دے ت ان تں

 

 تے بھروسہ مند ان
 

ے قاب
س
ک

 کان 

 

   چاہےتںاد رکھو

ی

 بہترین ہو کیوں نہ تھکے ہوئے پریشان تںا  کتنے ہی   تس

ی

تس

 والدین او۔

 



  

 دے دے مددگار عملی صورت 

 

ن

ہ

مٹ

 

 

ال 

 

حال دے ت

 طریقے

 

ال روزانہ گھٹ توں گھٹ پنج 

 

اپنیاں بچیاں دے ت

منٹ مثبت ویلا گزارو
 

 

ال نمٹنا آپ وی پر سکون رہو تے بچیاں   وی حوصلہ ودھاو

 

تناؤ   پریشانی تے غصے دے ت
 

 

 

 

ن آ ا

 

 

 

ڑاں 

ہ

ڑ

 

  

  

ڑاں 

ہ

ڑ

 

  
ہااں  ں  

 

ڑ                 کر او لو  ج ن
 
اں    رتںاں توں  

 

اں جے ات

ی

 اے     و ت

 

   ا چاہندے نیں

 

 بچیاں توں پچھو کہ او    کرت

 اوہناں  ں سنو تے اوہناں ولوں ویکھو ۔ 

 اوہناں  ں اپنی پوری توجہ دیو۔ 

 

ا 

 

ال گلاں کرت

 

ا تے اوہناں دے ت

 

دت

ہ

ںد ی
ھ
ک

ال 

 

ڑ روز بچیاں دے ت
 
 

 اون وچ مدد دیندا اےاوہناں  ں محفوظ کر

ال مشاہد  

 

ے وی بے یقینی دی صورت وچ وڈتںاں دے ردعمل دا غور ت
س
ک

بچہ 

  کردا اے تے اوہناں ورگا رویہ اپنا ا اے ۔

ڑیں 

ہ
 

 
توں تعمیرِ  یلے یں سرے ے وو دے ت ارے اچ گل کر نقصان آپ

 دے عز  دا اراد  کرو ۔

مل کے ایس صورت حال  ےرل سار مشکل ویلے ایس گل دا اظہار کرو کہ 

۔ ےہینپریشانی توں نجات ت ا دا سامنا کردے ہین تے   

 رشتہ دار ایس 

ی

 کہ ملک دے ادارے تے دوس
ٔ
اوہناں  ں یقین دیواو

صورت حال وچ مدد کرسن تے تھوڑے عرصے وچ حالات بہتر ہو 

 جاسن ۔

ے وی شکل د
س
ک

اں جے او  

ی

ا سامنا کرن بچیاں دا حوصلہ ودھا ے رہو ت

 ویلے پر عز  ہوون

 

  ںاا  ی
ج 
ا آسان تے نہیں پر  شش کیتی جاسگددی اے کہ حالانکہ ایہو 

 

کرت

ملات وچ ت اقاعدگی ورتی جاوے ۔
مع

 روزمر  دے 

   اں رجے

ی

 ںبچیاوزانہ دے کماں وچ توہاڈے کان ممکن ہووے ت

امل کروتے انہاں دی حوصلہ افزا  کردے رہو۔ ں 

 

 ش

 آپے وی بہتر محسوس کردے او۔ 

ی

ال تس

 

 دوجے دی مدد کرن ت

 

 

 ددے نیں ساڈے بچے ساڈے  لوں

س 

ا 

 

دردی کرت
 
ای پیار تے ہ  

 

  ے انج دے
س
ک

ذہنی دت اؤ   پریشانی تںا غصہ محسوس کرن دی صورت   

ال ایس اپنے 

 

ا چاہی دا اے جس دے ت

 

بندے  ں تلاش کرت

۔

 

ن

سک

 احساسات ت ارے گل کر 

  اں دس سیکنڈ کان رک

ی

دوں لگے کہ توہا ں غصہ آرہیا اے ت ج 

 جاؤ ۔

  ے
گ

 

ی
 

ہ

اں کان ڈو

ہ
 

ڑے پرسکون ا از پنجاں م

ہ

ڑ ب 

ہ

ے سا  لو م
گ

 

ی
 

ہ

ڈو

ڑ کرو۔
 
ے وی صورت حال اُتے اپنا وچار ظا 

س
ک

ال 

 

 دے ت

 ے نشہ آور
س
ک

 شے دا سہارا نہیں لینا چاہی دا۔ بہتر محسوس کرن کان 

 

 غصہ آون دی دی ایس صورت وچ کامیاب ہو جاؤ تے 

ی

ڑ واری جے تس
 
 

 اپنے آپ اُتے فخر محسوس کرو۔

 

 



 

ال بچیا اےبحران دے ویلے بچیاں  ں مضبوط بناؤ

 

   رل کے اوہناں دی حفاظتں دے ت

دا منصوبہ بناؤ 
 

 

 اپنے بچیاں   جنسی تشدد دا شکار ہوون توں بچاؤ

 

ے اپنے دے مر جاون دی صورت وچ اپنے بچیاں دی 
س
ک

ا 

 

مدد کرت
 

 

ڑاں 

ہ

ڑ

 

  
ہااں  ں  

 

ڑ                 کر او لو  ج ن
 
اں    رتںاں توں  

 

اں جے ات

ی

ن آ ااے     و ت

 

 

 

ڑاں 

ہ

ڑ

 

  

  

 

 

 

    

 بچیاں  ں گھر دتںاں کماں وچ مدد کرن دا آکھو 

  تںا  ئی کم چنگا کرن دی صورت وچ اوہناں دی  شش کرن

 وڈتںائی کرو

 ایس توں اوہناں  ں فیر وی چنگے کم کرن وچ مدد ملے گی 

 

 

 

 اوہناں تے 
ں

ی

ال اوہناں  ں پتا لگدا اے کہ تس

 

بچیاں دی تعریف کرن ت

توجہ دیندے تے پیار کردے ہو
 

   اپنیاں بچیاں  ں دسو کہ  ئی وی شخص اوہناں  ں چھوہن دا

 حق نہیں رکھدا۔

  انج دی  شش کرن والیاں  ں روکن تے انج دی صورت

 سدن دی مشق کرواؤ ۔

ئ

 حال وچ رولا ت ا کے دوجیاں  ں مدد ل

  

ئ

ااں ل

 

ں ی
 
ڑتںاں تھاواں تے لوک ا

ہ

ال گل کرو کہ ک

 

ااں ت

 

ں ی
 
ا

کددے نیں۔
س
اک ہو 

 

 خطرت

  اں اپنے بچے دتںاں

ی

دا نخواستہ او  تشدد دا شکار ہو ے ہین ت

 

جے ج

گلاں دا اعتبار کرو۔ اوہناں  ں دسو کہ ایس وچ اوہناں دی  ئی 

ڑا پیار کردے ہو۔  غلطی نہیں

ہ

ال ب 

 

 اوہناں ت

ی

 تے تس

      ا اوکھا

 

ال ایس موضوع تے گل کرت

 

سا ں ا از  ہے کہ بچیاں ت

ااں  ں محفوظ اے ۔ 

 

ں ی
 
ال ا

 

ال گل کرن ت

 

پر تںاد رکھو کہ بچیاں ت

 رکھن وچ مدد ملددی اے۔ سا ں تہاڈے اُتے فخر اے

  ڑات دی فوٹو کاپیاں کروا کے اپنے

 

اپنے سارے شناختی دستاوبں

  ل رکھو ۔

 ے مخصو  تھااپنے  ل پیسے
س
ک

لکا کے رکھو   یں  تںا بنک دے کارڈ 

اں جے دوجا سامان کھڑیون دی صورت وچ۔ 

ی

گزارے کان  ت

 ہووے۔
 

ا کج

 

 ت
 

 کج

 

 

 

 ے طرفوں ایہہ اپنی
چ ُ
س

اقدامات کرن اُتے اپنے آپ دی تعریف کرو   

 

 

 

 

 

 

  ںاا اے تے  کی
چ
ااں وچ اوہناں  ں دسو کہ او  شخص مر 

 

فظ
ل
اوس سوکھے 

ا۔

 

 واپس  ئی نی اوت

 بچیاں  ں دسو کہ ہن اوہناں دی ویکھ چاکھ کس کرنی اے۔ 

  ال سنو تے اوہنوں

 

ںاا محسوس کرن   اوہنوں غور ت  ی
ج 
ںو  
ج  ی
توہاڈے بچے 

 قبول کرو۔

  ا خوش

 

اں خوش نظر آون پر ا روں ت

ی

ڑ ت
 
کددا اے توہاڈے بچے ظا 

س
ہو 

 ہوون ۔

 ڑ جاون والیاں لئی
ُ

ہ

ال رل کے ب

 

  مغفرت دی دعا کرو۔اپنے بچیاں دے ت

 

 
 
ے اپنے دے وچھڑن دا دکھ ہو رہیا ہووے گا ۔ اپنے کان وی کج

س
ک

توہا ں وی 

 گزارو

ی
ی

اپنی ہمت تے فخر کرو۔    وق  

 


