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ڑھے ہیں والدین تے ڈوجھے دیگر لوگ ہیرو 

ی

 
 
ہن ج

 دوران ایچ ب الیں دی حفاظت کریندے پن۔

 

اں ایں 

س

اکہ ت

س

ڑا خیال رکھو ب

ی
 

 
آزمائش دی گھڑی ایچ اپ

ڑے ب الیں دا سہارا بنڑ سکو۔

ی
 

 
اپ

 

ں حالات

ی ہ

ڑ ایچ ب الیں دی مدد کرو۔ ا

ی

ڑ
کل

 

ن
کنوں 

 

 

ال ب ال چنگا 

 

د ے ب

 

 ن
ی ج 
 چھوٹیاں چھوٹیاں چیزاں 

 محسوس کریندن۔

ی امدا

 

کی ن

ڑ 

ی

ڑ

 

ھن
ڑ کوئ فائدہ چا سگے خاص طور تے او لوگ جنھیں کوں پڑ

 
ا کہ انیں مفید مشوریں کنوں ہ

س

 اے پیغام پھیلاؤ ب

ے کینوے بہوں  
ھ
کل

اں 

س

ب اد رکھو ایں مصیبت ایچ ت

  سارے لوگ ایں قدرتی آفت دا سامنا کریندے پن

ڑ دا پورا پورا  

ی
 

 

 ختم تھی ون
 
آساکوں تہاڈے س  کج

  احساس ہے۔

ایں حالات ایچ بندے کوں ڈر وی لگدے تے  

ڑی 

ی
 

 
ان کوں آپ

 

د ی ہے۔ لیکن کہیں بھروسہ مند ات

 

 ن
ھی

س

ی

پریشانی وی 

ڑے آپ کوں ہلکا پھلکا محسوس تکلیف 

ی
 

 
تے پریشانی ڈسا تے اپ

 کریندن۔

 

ڑے 

ی

ڑ
 ھ
ج ن

کد و 
س
ں دی مدد کر 

 
ہی

 

ب ن

 

س
س

اں صرف اوں وق

س

ب اد رکھو ت

 

س

ڑ دی صلاح 

ی

ڑ

 

ن

ی

من

 

ی

ا 

 

ڑے اندر خوف تے پریشانی ب

ی
 

 
ویلے تواڈے اپ

  ہوسے۔

 اں ا

س

 کڈھو۔جیلیں ذہنی دب او ودھ ونجے ب

س
س

 وق
 
ڑے واسطے کج

ی
 

 
 پ

 ڑو۔

ی
 

ڑی ساہ دی آواز کوں س

ی
 

 
ڑ امدی ہوئی اپ

 
 اندر ویندی ہوئی تے ب اہ

  ڑ آون محسوس
 
ڑے ہتھ کوں پیٹ تے رکھ تے ساہ دا اندر تے ب اہ

ی
 

 
اپ

 کرو۔

 ڑی ساہ دی

ی
 

 
ال اپ

 

 سکون ب

س

ڑ ت  دی 
 
ڑو۔ ولا کج

ی
 

 آواز کو س

  ال

 

کد و ایندے ب
س
ال مل تے اے عمل روزانہ کر 

 

ڑے ب الیں ب

ی
 

 
ہنیں اپ

د ی اے۔

 

 ن
ھی

س

ی

 پیدا 

س

 وچ ذہنی دب اؤ اتے قابو ب انور دی صلاح 

 

 

اں بے شک بہوں 

س

ہوو۔ حوصلےوالے ت  

 

  کد ے تہادا ب ال خوفزدہ ،کاوڑ ایچ ب ا کہیں الجھن دا شکار
س
تھی 

 ہووے۔ ہوکوں تہادے تعاون دی ضرورت ہے۔

  اں ہونکوں کرن ڈیو

س

ڑے احساسات دا اظہار کرے ب

ی
 

 
جیلیں او اپ

ڑوتے ہوندے احساسات 

ی
 

ال س

 

ڑ تے ہوندی گال غور ب

ی

ڑ
 ھ
ج
م
س

کوں 

 دی کوشش کرو۔

  او جیویں وی محسوس کرے ہوندے احساسات کوں تسلیم کرو تے

ارمل محسوس کریندا پے۔

 

 ہونکوں تسلی ڈیو کہ او ب

 

 

ڑی تے ب الیں دی 

ی
 

 
روزانہ رات کوں کہیں نہ کہیں گال واسطے اپ

ان چنگا محسوس کریسو۔

س

ال ت

 

  تعریف کرو ۔ ہیندے ب

  

 سچ کوں نہ لکاولیکن مثبت رویہ رکھو۔ 

  اں ہوندے اگو او ہیں بحران دے ب ارے ایچ گال نہ کرن

س

چاوے ب

ڑدستی نہ کرو۔  اتے زی 

  ال ب ال جلدی

 

اکثر والدین ، دوستوں تے رشتہ داریں دے آسرے ب

چنگا محسوس کرن شروع کر ڈیندےلیکن اگر تہاڈے ب ال دے 

اں کہیں بھروسہ مند 

س

ڑق ہوئے ب

 

احساسات تے روئیے ایچ کوئی ف

ال رابطہ کرو۔

 

ا ادارہ ب ان ب 

 

 ات

 

اں کتنےب اد رکھیں، چاہے 

س

ا    ہی ت اں ہو، کیوں نہ تھکے ہوئے پریشان ب 

س

بہترین  ت

 والدین  او۔

 

 



  

ڑ واسطے مددگار کم

ی

ڑ

 

ن

ی

من

 

ی

ال 

 

 صورت حال ب

 

ال روزانہ گھٹ کنو ں گھٹ پنج منٹ 

 

ڑے ب الیں ب

ی
 

 
اپ

 لازمی گزارو۔

س
س

 چنگا وق

ال رہو تے ب الیں دا حوصلہ وی ودھاو

 

خود ای سکون ب
 

 

ڑڑ

 

ن

ی

من

 

ی

ال 

 

ا ذہنہ دب او ، پریشانی تے کاوڑ ب

 

ب  

 

 

 

 ب الیں کنوں پچھو کہ او کیا کرن چاہندن۔ 

 ڑو تے انہیں کوں ڈیکھو۔

ی
 

 ب الیں دی س

  ڑی پوری

ی
 

 
 توجہ ڈیو۔انہیں کوں اپ

 

 

ال گھالیں کرن انہیں کوں محفوظ 

 

 ن ، انہیں ب

ی

ن د
ھ
ک

ال 

 

روزانہ ب الیں ب

 محسوس کریندے۔

  

  ھد ے تے انہیں وانگوں

ن ک
س

ب ال کہیں وی صورت حال ایچ ودھے کنوں 

 کم کریندے۔

 ڑے نقصان دا ذکر کریندے ہوئیں دوب ارہ تعمیر نودا ارادہ وی کرو

ی
 

 
 -اپ

 اچ لوگ مل جل تے حالات دا ا 

س
س

یں گال دا وی ذکر کرو کہ مشکل وق

 مقابلہ کریندن تے پریشانی کنوں نجات حاصل کریندن۔

  دوجےب الیں کوں ڈسو کہ ، 

س

  حکوم

س

وغیرہ ہیں  ادارے تے دوس

 عرصے
 
۔حالات ایچ مدد کریسن تے کج

 

 
 

  ایچ اے حالات بہتر تھی وی

 

اکہ او مشکل حالات دا

س

سامنا کر ن تے یقین تھیوے۔ انہیں دا حوصلہ ودھاو ب  

 

  ی لیکن کوشش کرو کہ روزانہ دے کم ایچ ب اقائدگی

 

کی ن

اے کم آسان 

 کرو۔

 امل کرو اتے کر ممکن ہوئے تے روزمرہ دے کمیں وچ ا

 

ب الیں کو ش

 ہنیں دی حوصلہ افزائی وی کرو

 ال خود کوں بہتر محسو

 

کد و۔ڈوجیں دی مدد کرن ب
س
 س کر 

 

 

ھد ین۔

سک

 ساڈے ب ال اساں کنو ں پیار کرن تے بے دی مدد کرن 

 

 

 

  د ے

 

 ن
ی ج 
  بندے کو گولو

 

 

ا کاوڑ ایچ کہیں ای ذہنی دب او ، پریشانی ب 

ڑے احساسات دے ب ارے گال کر سو۔

ی
 

 
اں اپ

س

ال ت

 

 ب

  اں

س

ے لگے کہ تہاکوں کاوڑ ہے ب
ل
 
ج

 

ج ن

 رک ونجو۔سیکنڈ واسطے  10

 5 دفعہ گہری ساہ گنو۔ 

  ڑا رد عمل ڈیو۔

ی
 

 
ال حالات تے اپ

 

 ولا سکون ب

 نشے دی شے دا سہارا نہ  ب اد رکھو کہ چنگا محسوس کرن واسطے کہیں

و ۔

 

ھن
گ

 

 

ال تہاکوں 

 

 ب

 

 

 

ے تہاکوں کاوڑ ہووے تے ایویں کر گ
ل

 

ن
 
ی ج 

ڑ ویلے 
 
ہ

ڑے اتے فخر دیسے۔

ی
 

 
 اپ

 

 

 

ی امدا

 

کی ن

ڑ 

ی

ڑ

 

ھن
ڑ کوئ فائدہ چا سگے خاص طور تے او لوگ جنھیں کوں پڑ

 
ا کہ انیں مفید مشوریں کنوں ہ

س

 اے پیغام پھیلاؤ ب



 

 ب الین کو ں مضبوط

س
س

بنڑاؤ بحران دے وق ال مل تے انہیں دی حفاظت دا طریقہ ڈسو 

 

ب الیں ب
 

 

ڑے ب الیں کوں جنسی تشدد دا شکار تھیونڑ کنوں بچاؤ

ی
 

 
اپ
 

 

ڑ تے ب الیں دی مدد کرو

ی

ڑ

 

ج ن

 

ی

ڑے دے مر و

ی
 

 
کہیں اپ

 

 

 

 

    

 کم ایچ مدد کرن دا آکھو۔ ب الیں کوں گھر دے 

  دی تعریف 

 
 

 

اں ان

س

اگر ب ال کوئی مدد کرے ب ا کوشش کرے ب

 کرو۔

 ے۔
س
مل

ال انہیں کوں چنگے کم کرن دی مدد 

 

 ہیندھے ب

 

 

 

 

اں انہیں کوں توجہ 

س

ال انہیں کوں پتہ چلدے کہ ت

 

ب الیں دی تعریف ب

ال پیار کریندو

 

۔ڈیندو تے انہیں ب  

 

  ڑے ب الیں کوں ڈسوکہ کوئی وی بندہ ہونیں کوں ہاتھ نہیں لا

ی
 

 
اپ

کد ا۔
س

 

  اں آواز مار

س

ا ں ہونکوں روکو اگر نہ رکے ب

س

اگر کوئی ایویں کرے ب

 تے لوگیں کوں سڈو۔

 ڑی جگہ تے کیڑھے لوگ گندے ہوندن۔

ی

 ب الیں کوں ڈسو کہ ک

  اں ب الیں دی گال دا

س

ال غلط تھی ونجے ب

 

 ب الیں ب
 
 انخواستہ کج

 

اگر خ

ال پیار ا

 

عتبار کرو تے انہیں کوں ڈسوں اساں تہاڈے ب

ی۔

 

کی ن

ی 

لط

 

ن غ

 

ب

 کریندوں ہیندے ویچ ب الیں دی کو

 

ی گال کرن ب اہوں مشکل ہے لیکن ب اد رکھو 
 
ج

 

ب ن

ال ا

 

اساکوں پتہ ہے ب الیں ب

د ن ۔ اساکوں تہاڈی 

 

 ن
ھی

س

ی

ال ب ال محفوظ 

 

ڑ ب

ی
 

ب الیں کوں اے گھالیں ڈس

 ہمت تے فخر ہے۔

 

  ڑے تمام شناختی کارڈ تے

ی
 

 
ڑاں بنڑا تے فوٹو اپ کاغذات دب اں تصوی 

ال رکھو۔

 

ڑے ب

ی
 

 
 کاپی کرواؤ تے اپ

  ڑی رقم ، پیسہ ، ب ا بنک دے کارڈ وغیرہ کہیں لکی ہوئی جگہ تے

ی
 

 
اپ

 نہ 
 
ا گزارا کرن واسطے کج

س

اکہ اگر کوئی سامان گم تھی ونجے ب

س

رکھو ب

 ہووے پیا۔
 
 کج

 

 

 

 

ڑی تعریف کرو۔

ی
 

 
ڑی طرف توں اے کم کرن دی اپ

ی
 

 
 اپ

 

 

 

 

 

 

  ں ایچ سمجھاؤ کہ بندہ مر گئے تے ہنڑ واپسی
 
ی

 

لفظ

ب الیں کوں اسان 

 کینا اوسے۔

 ۔

 

ں
 
سی
ہ 

ال را

 

 ب الیں کوں واضع ڈسوں کہ ہنڑ ب ال کیندے ب

  ڑو تے ہوندی گال ایچ

ی
 

ال س

 

 وی اکھے ہونکوں غور ب
 
ڑھا کج

ی

 
 
ب ال ج

 احساسات کوں تسلیم کرو۔

  ڑی طور تے خوش نظر آوے لیکنتھی
 
کد ے ب ال ظاہ

اندروں  س

 اداس ہووے۔

  ال رل تے اللہ کنے گئے ہووے لوگیں دی مغفرت دی دعا

 

ب الیں ب

ا کرو۔

س

 
 ک

 

ڑے واسطے 

ی
 

 
ڑ آلے دا دکھ ہوسے ۔ اپ

ی

ڑ
 ھ
ج

 

ی

ڑے کہیں چھوڑ وا

ی
 

 
تہاکوں وی اپ

ڑے اتے فخر کرو۔

ی
 

 
 کھڈو تے اپ

س
س

 وی وق

 

ی امدا

 

کی ن

ڑ 

ی

ڑ

 

ھن
ڑ کوئ فائدہ چا سگے خاص طور تے او لوگ جنھیں کوں پڑ

 
ا کہ انیں مفید مشوریں کنوں ہ

س

 اے پیغام پھیلاؤ ب


