
  

ہیرو ہیں ، جو   والدین اور دیکھ بھال کرنے والے دیگر لوگ

 اس بحران میں اپنے بچوں کی حفاظت کر رہے ہیں

 

ا کہ آپ اپنے ا

 

س آزمائش کی گھڑی میں اپنا خیال رکھیے ت

بچوں کا سہارا بن سکیں
 

ے سے ن حالات ا

 

کلن

 

ن
میں بچوں کی مدد کریں 

 

 

چھوٹی  چھوٹی  چیزیں  جن  سے  بچے  بہتر  محسوس  کرتے  ہیں
 

 

ر کوئی  یہ 
 
اکہ ان مفید مشوروں سے ہ

 

 ت

ں

ئ

ااپیغام پھیلای

 

فائدہ اُٹھا سکے، خاص طور پر وہ لوگ جنہیں لکھنا پڑھنا نہیں آت  

  میں آپ تنہا نہیں 

 
 

بہت سے  ہیں،تئاد رکھیں کہ اس مصیبت کے وق

   -لوگ اس قدرتی آفت کا سامنا کر رہے ہیں

  جانے کا مکمل احساس ہےکھو ہمیں  آپ کے دکھ اور سب کچھ-  

 بھی لیکن کسی -ایسے حالات میں خوف تئا پریشانی محسوس ہو سکتی ہے 

ان سے اپنے دکھ تئا پریشانی کا  اظہار کرنے سے  آپ خود 

 

 بھروسہ ان
ب
قاب

 –گے کو ہلکا محسوس کریں 

ا

 

ب آپ میں تئاد رکھیں 
ب

کہ آپ  تبھی  دوسروں کی مدد کر سکیں گےج

 ہو گی

 

-اپنے خوف اور پریشانیوں سےنمٹنے کی صلاحئ
 

  رھ جائے تو اپنے

 

ب ذہنی دتباؤ بہت بب
ب

 -چند لمحے نکالیں لیے   ج

  ر آتی ہوئی اپنی سانسوں کی آواز سنیں
 
ا -اندر جاتی  ہوئی اور تباہ

 ر سانس کے ساتھ ا
 
ر اپنا ہاتھ اپنے پیٹ پر رکھ کر اس کا ہ

 
ندر اور تباہ

ا محسوس کریں

 

ا جات

 

ا-آت

 سکون سے اپنی سانس کی آواز کو سنیں 

 

ر ت ا-پھر کچھ دبئ

  ہیں ۔اس سے  یہ عمل روزانہ کرآپ بچوں کے ساتھ مل کر 

 

سکت

 پیدا ہو گیؤان میں ذہنی دتبا 

 

 -پر قابو ت انے کی صلاحئ

 

 

    ہیں  حوصلہ مندآپ بلا شبہ بہت 

 

 ا  کسی الجھن کا شکار ہو  -ہو سکتا ہے کہ آپ کا بچہ خوفزدہ ، غصے میں تئ

 -اسے آپ کے تعاون کی ضرورت ہے

  ب وہ اپنے احساسات کا اظہار کرے تو اسے ایسا کرنے دیں  اور اس
ب

ج

ا-کی تبات  غور سے سنیں، اوران  احساسات کو سمجھنے کی کوشش کریں

  وہ جیسا بھی محسوس کر یں، ان کے احساسات کو تسلیم کریں اور انہیں

ارمل ہے 

 

ا ت

 

ا-تسلی دیں کہ ایسا محسوس کرت

 

 

روزانہ رات کو کسی نہ کسی تبات کے لیے اپنی اور بچوں کی تعریف کریں، 

-اس سے آپ اچھا محسوس کریں گے  

  

  

 ا-یںسچائی کو نہ چھپائیں لیکن مثبت رویہ رکھنے کی کوشش کر

 ردستی نہ  ن حالاتاگر وہ ا ا چاہیں تو  ان سے  زبب

 

کے تبارے میں تبات نہ کرت

 -کریں

  عموما  والدین، دوستوں، اور رشتہ داروں کے سہارے اور حوصلہ افزائی

ا شروع کر دیتے ہیں، لیکن اگر آپ 

 

ر بچے جلد  بہتر محسوس کرت

 

سے زتئادہ ب

ات 

 

دش

 

ہوں تو مدد کے کو بچے کے احساسات اور رویے سے متعلق کوئی خ

 
ب
ا  ادارے سے رابطہ کریں  لیے کسی قاب ان تئ

 

ا  -بھروسہ ان

ا

بہترین  تھکے ہوئے ہوں، آپپریشان تئااتئاد رکھیں، چاہے آپ کتنے ہی 

۔ہیںوالدین     

یںاپنے آپ پر فخر کر  



  

اپنے بچوں کے ساتھ روزانہ کم از کم ت انچ منٹ کا  صورت حال سے نمٹنے کے  مدد گار عملی طریقے 

ا

 
 

گزاریں مثبت وق
 

 

بچوں کا  اور خود بھی پرسکون رہنے کی کوشش کریں

رھائیں

 

 حوصلہ بب

 

، پریشانی اور غصے سے نمٹناتناو  

ر کوئی  یہ
 
اکہ ان مفید مشوروں سے ہ

 

 ت

ں

ئ

ااپیغام پھیلای

 

فائدہ اُٹھا سکے، خاص طور پر وہ لوگ جنہیں لکھنا پڑھنا نہیں آت
 

 

  ا چاہتے ہیں پوچھیںبچوں سے

 

  -کہ وہ کیا کرت

 ان کی طرف دیکھیں ،ان کو سنیں-  

 دیں اپنی بھرپور توجہ  انھیں-  

 

 

 

 

 

ر روز بچوں کے ساتھ کھیلنا
 
اا ،ہ

 

ان کو محفوظ  ،اور ان کے ساتھ تباتیں کرت

ا ہے

 

-محسوس کروانے میں مدد کرت
 

 روں کے ردعمل کا بغور مشاہدہ  بچے کسی بھی بے یقینی کی صورت میں

 

بب

  -کرتے ہیں اور انہی جیسا رویہ اپناتے ہیں

  اکا ذکراپنے نقصان

 
 

بھی    ارادہپھر سے تعمیر نو کے عزم کا  کرتے وق

 - کریں

  میں  اس تبات کا ذکر کریں کہ 

 
 

مل جل کر حالات کا    لوگ مشکل وق

  -کرتے ہیں ور پریشانی سے نجات حاصلسامنا کرتے  ا

 دیگر کہ دلائیں یقین  انہیں ،

 

، رشتہ دار ادارے اور حکوم

 

مدد   دوس

اتئ صورت حال میں مدد کریں گے اور  اس ان کیکے لیے موجود ہیں 

 -میں حالات بہتر ہو جائیں گے  کچھ ہی عرصےدوسرے کی مدد سے 

رھاتے 

 

اکہ وہ مشکل کا سامنا کرنے کے لیے رہیں ان کا حوصلہ بب

 

پر            ت

 یقین ہوں

 

 کے  اگرچہ ایسا  آسان نہیں لیکن کوشش کریں کہ  روزمرہ

 -معمولات میں تبا قاعدگی اختیار کریں

  امل کریں اور انکی

 

اگر ممکن ہو تو روزانہ کے کاموں میں بچوں کو ش

  حوصلہ افزائ کریں

 ہیں 

 

 -دوسروں کی مدد کرنے سے آپ خود بھی بہتر محسوس کر سکت

ا

ا

  

ا سیکھتے ہیں

 

دردی کرت
 
ارے بچے ہم ہی سے پرسکون رہنا اور پیار و ہ

 
-ہ  

 

 ؤ، پریشانی تئا غصہ محسوس کرنے کی صورت میں کسی ایسے ذہنی دتبا

شخص کو تلاش کریں کہ جس سے آپ اپنے احساسات کے تبارے 

  -میں تبات کر سکیں

  د غصہ آرہا ہے تو دس سیکنڈ کے ب لگے کہ آپ کو شدیئ
ب

رکیں  لیے ج

-  

 ت انچ مرتبہ گہری گہری سانسیں لیں-   

 اا پر سکون انداز سے کسی بھی صورتحال

 

بت
سب

 

ن
ر  پھر 

 
پر اپنا ردعمل ظاہ

 -کریں

  تئاد رکھیں کہ بہتر محسوس کرنے کے لیے کسی نشہ آور چیز کا سہارا نہ

ا-لیں

ب آپ غصہ آنے کی صورت میں ایسا کرنے میں کامیاب ہوں  تو 
ب

ر تبار ج
 
ہ

 خود پر فخر محسوس کریں

 



 

 

    

 بچوں کو مضبوط بنائیںاس مشکل 

 
 

وق
 

 

 اپنے بچوں کو جنسی تشدد کا شکار ہونے سے بچائیں بچوں کے ساتھ مل کر ان کی حفاظت کا منصوبہ بنائیں

 

ہو جانے کی صورت میں اپنے بچوں کی  کسی اپنے کے فوت

اا

 

مدد کرت
 

 

 مدد

 بچوں کو گھر کے کاموں میں مدد کرنے کو کہیں-  

  ا  کوئی کام اچھا کرنے کی صورت میں ان کی تعریف کوشش کرنے تئ

  -کریں

 اس سے انہیں دتبارہ اچھے کام کرنے میں مدد ملے گی-  

 

بچوں کی تعریف کرنے سے انہیں پتا چلتا ہے کہ آپ ان پر توجہ دیتے اور 

- پیار کرتے ہیںانہیں
 

  ا ان کی فوٹو کاپیاں ر بنا کر تئ رات کی تصوبئ

 

اپنے تمام شناختی دستاوبئ

  -کروا کے اپنے ت اس رکھیں

   ں پر ت اس موجودہ رقم تئا بینک کے کارڈ وغیرہ مختلف جگہو اپنے

اکہ دیگر سامان گم ہونے کی صورت میں بھی 

 

چھپا کر رکھیں ت

  -گزارے کے لیے کچھ نہ کچھ ہو

 

 

 

 

-اپنی طرف سے یہ بہترین اقدامات کرنے پر خود کی تعریف کریں  

 

 

 

 

  بچوں کو سکھائیں کہ کوئی بھی شخص ان کو چھونے کا حق نہیں  اپنے

ا

 

  -رکھ

  ایسا کرنے کی کوشش کرنے والے کو روکنے اور اس صورتحال میں

 -چیخ چلا کر دوسروں کو مدد کے لیے بلانے کی مشق کروائیں

  

 

اک ہو سکت

 

ان سے تبات کریں کہ کون سی جگہیں  تئا لوگ خطرت

  -ہیں

 دا نخواستہ وہ تشد

 

د کا شکار ہوتے ہیں تو اپنے بچے کی تبات پر اعتبار اگر خ

انھیں بتائیں کہ اس میں ان کی کوئی غلطی نہیں ہے اور آپ  -کریں

ا-ان سے بہت پیار کرتے ہیں

ا مشکل ہے لیکن تئاد 

 

ہمیں علم ہے کہ بچوں سے اس موضوع پر تبات کرت

 -رکھیں کہ بچوں سے تبات کرنے سے ان کو محفوظ رکھنے میں مدد ملتی ہے

-ہمیں آپ کی ہمت پر فخر ہے  

 

  آسان الفاظ میں ان کو بتائیں کہ وہ شخص فوت ہو چکا ہے اور واپس

 -نہیں آئے گا

  بچوں کو واضح طور پر یہ بتائیں کہ اب سے ان کی دیکھ بھال کون کرے

 -گا

  آپ کے بچے جیسا بھی محسوس کریں، اسے غور سے سنیں اور ان کے

 -احساسات کو تسلیم کریں

  ری طور پر خوش نظر آئیں مگر اندر سے اداس ہو سکتا ہے کہ
 
بچے ظاہ

 -ہوں

  بچوں کے ساتھ مل کر اللہ کے ت اس جانے والے کے لیے مغفرت کی

 -دعا کریں

 

آپ کو بھی کسی اپنے سے بچھڑنے کا بہت دکھ ہو رہا ہوگا اپنے لیے بھی چند لمحے 

-اپنی ہمت پر فخر کریں   -نکالیں
 

ر کوئی  یہ 
 
اکہ ان مفید مشوروں سے ہ

 

 ت

ں

ئ

ااپیغام پھیلای

 

فائدہ اُٹھا سکے، خاص طور پر وہ لوگ جنہیں لکھنا پڑھنا نہیں آت  


