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 رازوا ےک دوبہب و حلاف
 میدق هداس ۔ےہ یتوہ رثاتم لسلسم ےس زجنلیچ ےک یگدنز روا ںوربخ یک هرمزور ،لوحام ،کاروخ ،مسوم ،ددشت ،ےمدص تحص یک تابذج روا غامد ،مسج 

 لیذ ہجردنم ۔وہ اہر وہ یھب ھچک ساپ سآ ےرامہ ےہاچ ےہ اتکس ےد تقاط یک ےنرازگ یگدنز ھتاس ےک یتسردنت روا نما ںیمہ لامعتسا اک ںوتراہم یک یبای افش
Capacitar ںیہ ےیل ےک بس مہ زلوٹ ہی  ۔ںیہ ےترک سوسحم هدرسفا ای ےئوہ ےرھکب ،ےھکوس مہ بج ںیہ یتاج یک شکشیپ یک ےنرک لامعتسا ںیم تاقوا نا ںیقشم، 

 جنلیچ  ۔ںوہ دارفا لاتبم ںیم ؤابد روا بولغم ےس یگدنز یک هرمزور ای ںوہ ےلاو ےنرک تشادہگن ےلاو ےنرک ماک ھتاس ےک ںورسود ،ںوہ ےئگ چب ےس ےمدص مہ ےہاچ
 ،یمک یک یئاناوت ،ؤانت هد فیلکت ںیمہ یھب بج روا ںیہ ےتاج نب تیعون یرسود ہی ےیل سا ،ےئاج ایک لماش ںیم یگدنز زرط روا یگدنز ینپا وک ںوقیرط نا ہک ےہ ہی
 ھتاس ےنپا روا ںیرک میسقت ،ںیرک یپاک وک نا مرک هارب  ۔ےہ اتکس اج ایک ہبلاطم اک نا ےس یناسآ وت ےہ اتوہ مولعم ںیم ےراب ےک ےناج وھک ےک زکرم ای تاساسحا هدرسفا
 ۔ےہ یتکس اج یھکید ںیم www.capacitar.org ٹئاس بیو روا لمعلاروتسد ےرامہ یرویھت روا سٹکیرپ دیزم ۔ںیرک لامعتسا ھتاس ےک ںورسود روا

 
 کرو ھتیرب

 عمج وت ںیہ ےتڑوھچ سناس مہ بج ۔ےہ یتلا یئاناوت هزات ںیم ںویلخ روا ںوتفاب ےیل ےک شرورپ یک ناسنا ےروپ روا غامد ،مسج ،ےہ ہعیرذ اک یگدنز سناس 
 ںیم ےحمل لکشم کیا  ۔ےہ ہقیرط رثؤم کیا اک ےنرک رود وک ؤانت ےلاو ےنوہ عمج ںیم مسج انیل سناس ںیم تقو ےک ؤانت ۔ںیہ ےتوہ جراخ ےدام ےلیرہز روا ؤانت هدش
 نوکس ،نما ماک اک سناس رک لم ھتاس ےک ریواصت یک ترطف ای ینشور ۔ںیہ یتکس لدب رپ روط لمکم وک ےقیرط ےک ےنٹمن ےس تلااح ےرامہ ںیسناس یرہگ یبمل دنچ
   ۔ےہ اتکس ےد غورف وک تابذج ےک ہجوت روا

 
 ڑوھچ وک تلاایخ روا ںویناشیرپ مامت ،ںیھکر ںیم زکرم وک پآ ےنپا روا ںیل سناس ےس یئارہگ ۔ںیرک دنب ںیھکنآ ینپا روا ںیھٹیب ےس مارآ انیل سناس ںیم ٹیپ • 
 ںیم زکرم ےک پآ ںیم ٹیپ ےک پآ ےچین ےعیرذ ےک مسج اوہ ہک ںیرک روصت روا ںیل سناس ےس یئارہگ ےعیرذ ےک کان ینپا ،ںیھکر رپ ٹیپ ےنپا ھتاہ ےنپا  ۔ںید
 ہتسہآ ہتسہآ ےس ہنم ےنپا رھپ روا ںیکور ےیل ےک ںوحمل دنچ وک سناس ینپا  ۔وہ هرابغ کیا ہی ےسیج ےہ اترھب حرط سا ےس اوہ ٹیپ اک پآ ہک ںیرک روصت ۔ےہ یتاج
 نہذ ےک پآ رگا  ۔ںیھکر یراج انیل سناس ںیم ٹیپ کت ٹنم یئک ۔ںید ےنوہ رود وک ؤانت مامت ےک مسج ےک پآ ،ےئوہ ےتڑکس وک ںوھٹپ ےک ٹیپ ےک پآ ،ںیڑوھچ سناس
 ۔ںیئاج سپاو رپ ریوصت یک اوہ یلاو ےناج رہاب روا ردنا ےک مسج ےک پآ ،ںید ڑوھچ ےس ہتسہآ ںیہنا وت ،ںیہ ےتآ تلاایخ ںیم

 ںؤاپ ےک پآ ہک ںیرک روصت روا ںیل سناس ارہگ ،رک ھکر ںؤاپ رپ نیمز  ۔ےہ ہعیرذ نیرتہب کیا اک ےنرک ڈنؤارگ روا یبای افش ترطف انیل سناس ںیم ترطف •
 ۔ںیلاکن رہاب وک درد روا ؤانت ،ؤانت ،ںیل سناس ںیم یئاناوت یک نیمز  ۔ںیہ ںیڑج یبمل یبمل ںیم نیمز

 
 

 ںیقشم یک یئاناوت یچ یئات
  ٹنمووم گنکار ید
 فرط یک رپوا خر اک ںویلیھتہ روا ںیئاھٹا وک ںویڑیا ینپا  ۔ھتاہ ںیم فارطا ،ںیئاج وہ ےڑھک ھتاس ےک ںوریپ ےک رک گلا وک یئاڑوچ یک ےھدنک
 ےل فرط یک ےچین وک ںوھتاہ ےنپا روا ںیڑوم فرط یک ےچین وک ںویلیھتہ ینپا  ۔ ںیئاھٹا کت حطس یک ےنیس ےنپا وک ںوھتاہ ےنپا ےئوہ ےترک
 ےگآ ہتسہآ ہتسہآ ےئوہ ےتیل سناس ےرہگ  ۔ںیہ ےتاھٹا ںیم تکرح یئوہ یتلاہ وک ںویلگنا ینپا روا ںیہ ےترک ےچین وک ںویڑیا ینپا پآ ہک بج ںیئاج
  ۔ںیرک ےس ہتسہآ روا ےس یناسآ شزرو  ۔ںید مارآ وک ںویلگنا روا ںؤوزاب ےنپا ،ںیئارگ وک ںوھدنک ےنپا ھتاس ےک تکرح رہ  ۔ںیہر ےتلہ ےھچیپ
 پآ ہک ںیرک روصت وت ںیہ ےتاھٹا ھتاہ ےنپا پآ بج ۔ںیہ ےئگ ےئاگل ےس ےقیرط ظوفحم رپ نیمز ںؤاپ ےک پآ ہک ںیرک روصت روا ںیل سناس یرہگ

 تہب ےیل ےک نشیرپڈ روا ےمدص ہی  ۔ےکس رھب روا فاص وک پآ ہکات ںیہ لباق ےک ےنلا یئاناوت شخب افش ںیم غامد روا مسج
 ۔ےہ کیرحت دنم هدئاف

  شراب یک ینشور

 وک پآ ےنپا ےسیج ںیئاج ےل حرط سا فرط یک ےچین ںیہنا رھپ ،ںیئاھٹا رپوا ےک رس ےنپا وک ںوھتاہ ےنپا ،ےئوہ ےتاھڑب ےگآ وک ںؤاپ ںیئاب
 ۔ںیھکر ےگآ وک ںؤاپ ںیئاد ،ںیئارہد فرط ںیئاد  ۔ںیرک سوسحم وک ےنرھب وک دوجو ےنپا روا یئافص یک یئاناوت  ۔ںوہ ےہر رک شراب یک ینشور
 دیدجت روا یئافص یک ینشور  ۔ںید ےناج وک یفنم یھب یسک دوجوم ردنا ےنپا روا ںیڑوھچ سناس رھپ روا ،ںیل سناس ںیم رواش ےک ینشور
 ۔ںیہ ےہر ٹمن ےس ںومخز ےک یضام ےک ےمدص ای ںیہ هدرسفا وج ےہ نیرتہب ےیل ےک ںوگول نا ہی ۔ںیرک سوسحم

 ۔ںیلوھک ےیل ےک ےنرک لوصو روا ںید ےناج وک یضام

 ،ںیلیکھد فرط یک رہاب ںیم سوق مرن کیا وک ںوھتاہ ےنپا ،ںیہ یئوہ یڑم فرط یک ےچین ےس یمرن ںایلیھتہ ،ھتاس ےک ےگآ وک ںؤاپ ںیئاب
 فرط یک ےنیس سپاو ںیہنا روا ںیڑوم فرط یک رپوا وک ںویلیھتہ  ۔ںید ڑوھچ وک ددشت روا یفنم ،ؤانت مامت ردنا ےنپا
 روا نوکس  ۔ںیل سناس اک ددشت روا درد ۔ںیئارہد ھتاس ےک ںؤاپ ںیئاد ےگآ  ...ےئوہ ےتیل سناس اک ءافش روا نوکس ،ںیچنیھک
 ۔ںیل سناس ںیم افش

 

 زاورپ ےعیرذ ےک اوہ

 ںؤوزاب روا ےیہاچ ینوہ یکلہ روا دازآ تکرح ۔انڑا ںیم اوہ ای انریت ،فرط یک رپوا وک ھتاہ ںیئاب ےنپا ،ھتاس ےک ےگآ وک ںؤاپ ںیئاب ےنپا 
 ےعیرذ ےک اوہ  ۔ںیئارہد وک تکرح یک فرط ںیئاد ےئوہ ےترک عورش فرط یک رپوا ےس ھتاہ ںیئاد ےنپا  ۔ےیہاچ انوہ هد مارآ وک ںوھدنک روا
 مامت ےیل ےک افش روا یگدنز ینپا  ۔ںیہ ےترک سوسحم دازآ روا هدنز ،اکلہ وک پآ وج ںید ڑوھچ وک ںوزیچ مامت نا روا ںیرھب ناڑا رپ روط ہنادازآ
 ۔ےہ اھچا ہی ےیل ےک ےنڑوھچ وک درد ںیم رس روا ںوھدنک ،رمک ۔ںیلوھک وک لد ےنپا ےیل ےک تاناکما

 
 
 



 
 زڈلوہ رگنف ےیل ےک ےناپ وباق رپ تابذج

 
 تابذج  ۔ےہ ہقیرط ناسآ کیا اک ےنرک ماک ھتاس ےک تابذج رک ڑکپ وک یلگنا کیا رہ قشم لیذ جرد

 روا ماظن ےک ءاضعا ےعیرذ ےک یلگنا رہ ۔ںیہ حرط یک ںورہل یک یئاناوت ںیم غامد روا مسج تاساسحا روا
 ،ھتاس ےک تاساسحا تسدربز ای طوبضم  ۔ےہ اتلچ نئیڈیریم ای لنیچ کیا اک یئاناوت کلسنم ےس تابذج ہقلعتم
 ےک ےنیل سناس یرہگ  ۔ےہ یتوہ ادیپ ڑیھب ای درد ںیم مسج ںیم ےجیتن ےک سج ،ےہ یتکس ابد ای دودسم یئاناوت
  ۔ےہ اتشخب افش روا یئاہر ینامسج روا یتابذج انڑکپ وک یلگنا رہ نارود
 لکشم ای لکشم ۔ںیہ لوٹ راگددم تہب کیا ےیل ےک ےنرک لامعتسا ںیم یگدنز یک هرمزور زڈلوہ رگنف 

 اج اڑکپ ےیل ےک ےنلا نوکس روا ہجوت ،نما وک ںویلگنا ،ےہ اتوہ ادیپ بارطضا ای ہصغ ،وسنآ بج ںیم تلااح
 یتکس اج یک یھب ےیل ےک مارآ ھتاس ےک یقیسوم قشم ہی  ۔ےکس اج یک یئاورراک ای لمعدر بسانم ہکات ےہ اتکس
 ےیل ےک ےنلا نوکس ارہگ ںیم غامد روا مسج روا ےنرک رود وک ںویناشیرپ یک ند ےلہپ ےس ےنوس ای ،ےہ
   ۔ےہ یتکس اج یک رپ صخش ےرسود یسک ای دوخ قشم  ۔ےہ یتکس اج یک لامعتسا

 
 
 
 

 :سٹکیرپ ڈلوہ رگنف
 ںونود پآ ۔ںیڑکپ کت ٹنم 5-2 ےس ھتاہ فلاخم وک یلگنا رہ 
 طوبضم دوجوم ردنا ےنپا ؛ںیل سناس یرہگ ۔ںیہ ےتکس رک ماک ےس ںوھتاہ
 ےس ہتسہآ  ۔ںیرک میلست روا ںیناچہپ وک تابذج ای تاساسحا نک ناشیرپ ای

 وک یلگنا یک پآ وج ںیرک روصت اک تاساسحا نا  ۔ںید ڑوھچ روا ںیل سناس
 سناس ںیم ساسحا ےک افش روا تقاط ،یگنہآ مہ  ۔ںیہ ےہر لاکن ںیم نیمز
 ہتسہآ ہتسہآ ےئوہ ےترک دازآ وک لئاسم روا تاساسحا ےک یضام روا .ںیل

    ۔ںیل سناس
 روا یئاناوت وت ،ںیہ ےتڑکپ وک یلگنا کیا رہ پآ بج رثکا 
 اک نکڑھد کیا پآ یہ ھتاس ےک ےنوہ نزاوتم روا تکرح یک تاساسحا
 ںیہ ےتکس ڑکپ ںایلگنا یک روا یسک پآ  ۔ںیہ ےتکس رک سوسحم ساسحا

 راگددم تہب ےیل ےک ںوچب ےٹوھچ زڈلوہ رگنف  ۔ےہ ضاران ای ضاران وج
 اج ایک لامعتسا ھتاس ےک ںوگول نا ای ،ںیہ ںیم ہصغ ای ںیہ ےہر ور وج ںیہ

   ۔ںیہ ےہر رم ای رامیب ،دنم رکف ،هدزفوخ تہب وج ےہ اتکس
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 یتابذج ،مغ ،وسنآ
 درد

 ٹہاربھگ ،فوخ

 ،ہصغ ،ہصغ
 یگضاران

 بارطضا ،رکف
 تیفورصم یگشیپ

 یمک یک
 یدامتعا دوخ



 
 EFT - کینکت یک یدازآ یتابذج

 
 ،بارطضا ،فوخ ،تابذج طوبضم ،ےہ یک رایت ےن یڈ چیا یپ ،گیرک یریگ وج )یٹ فیا یا( کینکت یک یدازآ یتابذج 

 رود وک تاملاع ینامسج ھتاس ھتاس ےک ےنرک کیھٹ روا ےنرک دودسم ریغ وک ںوتلع روا ایبوف ،ںودای هد فیلکت ،ہصغ ،درد یتابذج
 ےک یرویھت نئیڈیریم ےک بط یقرشم کینکت ہی  ۔درد یعومجم اک مسج روا درد رس ےسیج ،درد روا ۔ےہ دیفم تہب ےیل ےک ےنرک
 ےک یئاناوت ںیم مسج درد روا بارطضا ،تامدص ،لئاسم  ۔ےہ ینبم رپ ہیرظن ےک ےبعش ےک یئاناوت ےک تابذج روا غامد ،مسج ھتاس
 ےلاو ڑیھب انابد ای انرک پیٹ وک سٹنئاوپ رشیرپویکیا ےڑج ےس زنئیڈیریم ای زلنیچ ےک یجرنا  ۔ںیہ ےتکس نب ببس اک ٹواکر ںیم ؤاہب

 ےنید غورف وک ؤاہب دنم تحص ےک یئاناوت ںیم ںوبعش یتابذج روا ینہذ روا مسج روا ےنرک لقتنم وک یئاناوت هدش کلاب ںیم ںوقلاع
   ۔ےہ اتکس رک ددم ںیم
 )۔کینکت یک یدازآ یتابذج ۔تقفاوم ےس تزاجا یک یڈ چیا یپ ،ٹنلف یریگ(

EFT سٹکیرپ: 
  :ںیرک شئامیپ یک حطس یک یناشیرپ ینپا روا ںیچوس ںیم ےراب ےک ےنرک ماک ھتاس ےک ےلئسم یسک .1
 10-0  ۔ںیرک باختنا اک ےنرک ماک ھتاس ےک روصت دوخ یفنم ای تشاددای هد فیلکت ،بارطضا ،ایبوف ،یناشیرپ ،ےلئسم یسک 
 سوسحم تقو ےتچوس ںیم ےراب ےک ےلئسم سا پآ وج ںیرک شئامیپ یک حطس یک یناشیرپ سا ،ےئوہ ےترک لامعتسا اک ےنامیپ ےک
 ای رادقم ھتاس ےک ددع یسک رگا  ۔)ینیچ ےب یک حطس یلعا یئاہتنا ےہ بلطم اک 10 ،ںیہن بارطضا یئوک ےہ بلطم اک 0(  ۔ںیہ ےترک
 ےس ابمل( ای )اٹوھچ ےس اڑب( ای )اڑب ،ہنایمرد ،اٹوھچ ،ںیہن یئوک( :ےسیج ںیرک لامعتسا ہنامیپ هداس کیا وت وہ لکشم انرک شئامیپ

 ۔)اٹوھچ

 

 :ںیئاپھتپھت راب 9-7 وک بیترت یک سٹنئاوپ رشیرپویکیا .2

 :ںیئاپھتپھت راب 9 ےس 7 ےس ںویلگنا ینایمرد روا تداہش روا ںیل سناس ارہگ
 1 ۔ںیہ ےتوہ عورش وربا ںاہج سٹنئاوپ رپوا • 
 2  سٹنئاوپ رپ ےرانک ےک وربا • 
 3  سٹنئاوپ ےچین ےک ںویلتپ یک ںوھکنآ رپ یڈہ • 
 4   ٹنئاوپ ےچین ےک کان • 
 5   ۔ںیرک ٹنئاوپ رپ یڑوھٹ ےچین ےک ںوٹنوہ • 
 6 )ےچین چنا 4ً ابیرقت( سٹنئاوپ ےچین ےک ںولغب • 
 7  سٹنئاوپ ےچین ےک یلسنہ ںیم فارطا ےک منرٹس • 

 

 :ںیہک روا ںیئاپھتپھت وک A ٹنئاوپ فرط کیا ےک ھتاہ .3

 رپ ےرانک ےک ھتاہ ےئوہ ےتہک راب 3
 :ںیئاپھتپھت وک A ٹنئاوپ لسرویر یٹرلوپ
  

 "۔ںوہ اترک لوبق وک دوخ ںیم ،ںوہ کیھٹ ںیم ،ےہ شیپرد ہلئسم ہی ےھجم ہک دوجواب ےک تقیقح سا" 

  )۔ےہ اتکس اج لااھڈ قباطم ےک رمع ای تفاقث یک صخش سا وک ظافلا(

 ۔ںیئارہد ںیم 3# روا 2# وک بیترت .4

  ۔ےئاجآ ہن ےچین کت 2-0 حطس یک یناشیرپ ہک کت بج ںیئارہد کت تقو سا وک لسلست

 

 :ںیڑگر وک B ہگج یک مخز .5

  ۔ںیئابد ای ںیڑگر وک ہگج یک مخز عقاو بناج ںیئاب ےک ےنیس
  روا ےچین چنا 3ً ابیرقت ےس یڈہ یک رلاک ںیئاب

    ۔چنا 3-2 فرط یک منرٹس
 
 

 
 

 



 
 زڈلوہ

 
 ،درد ینامسج ای یتابذج ،بارطضا رپ صخش ےرسود یسک ای دوخ وج ےہ یتوہ لمتشم رپ زڈلوہ یجرنا هداس یئک قشم ہی

 ےک یئاناوت یک ںوھتاہ ےنپا  ۔ےہ یتکس اج یک ےیل ےک مارآ یرہگ روا یباوخ ےب ،فوخ ای ہصغ ےسیج ،تابذج دیدش ،ںیدای هد فیلکت
 ےرسود ای رپ پآ ےنپا قشم ہی ہک اسیج  ۔ںیہ ےتھکر تقاط یک ےنشخب افش روا یگنہآ مہ ،نما ارہگ وک تابذج روا غامد ،مسج مہ ےعیرذ
 ےئل ےک ےنید غورف وک یئاہر هدایز ےس هدایز  ۔ںیھکر ساسحا ارہگ اک هداشک روا ینشور ،نوکس ںیم لد روا نہذ ،ےہ یتوہ لامعتسا رپ
 ےس ہجو یک درد وک یسک رگا روا ،ےہ اتوہ اکلہ تہب چٹ  ۔ھتاس ےک ےنیل سناس یرہگ ںیم ٹیپ ،ےہ اتکس اج ایک کت ٹنم یئک وک زڈلوہ

  ۔ےہ اتکس اج ایک رہاب ےس مسج ےلاو ےنرک ماک ںیم ڈلیف یجرنا وک زڈلوہ وت ،ےہ خیرات یک یکولسدب یک سا ای ےہ اتگل رڈ ےس ےنوھچ
 ۔ںیرک بلط تزاجا ہشیمہ وت ںیہ ےترک قشم یک ےنوھچ وک صخش ےرسود یسک پآ بج

 
            
 ڈلوہ ولیہ             
 
 
 ڈلوہ ڈیہ
  ۔ےہ یھکر داینب یک یڑپوھک ےن ھتاہ ےرسود ۔ےہ اتھکر اچنوا وک رس رپ ےھتام ےس ےکلہ ھتاہ کیا
 ۔ےہ یتڑج ےس ںوصح ےک غامد قلعتم ےس تابذج روا ںودای یئاناوت یک ںوھتاہ
 
 ڈلوہ نؤارک
  ۔ںیہ ےترک ہطبار ےس رٹنیس نؤارک ںیم ےصح یرپوا ےک رس رک لم ےھٹوگنا ےک ںوھتاہ ںونود
 ےک ےنیل سناس ےرہگ  ۔ںیہ ےتوھچ وک ےصح ےروپ ےک یناشیپ ےس یمرن ےراشا ےک ںویلگنا

 لامعتسا ںیم ںوقیرط فلتخم ےک ماک ینامسج ےیل ےک ےنید غورف وک یئاہر یتابذج ڈلوہ ہی ھتاس ھتاس
 ۔ےہ اتاج ایک
 
 

 
 انڑکپ وک ےھدنک
 یگدنز ای ناماس یفاضا ،یناشیرپ وج ہگج هو ںیم مسج ،ںیہ ےترک مارآ ےس ےکلہ رپ ںوھدنک ھتاہ
 ۔ےہ قلعتم ےس ھجوب ےک
 
 ڈلوہ ٹراہ 
 وک رمک یرپوا ےھچیپ ےک لد ھتاہ ارسود  ۔ےہ اوہ اکٹ راپ ےک منرٹسا ےچنوا رپ ےنیس ھتاہ کیا

 ارہگ  ۔ےہ اتھکر یگضاران روا مغ ،مخز ےک یضام ،درد یتابذج رثکا ہقلاع اک لد  ۔ےہ اتوھچ
 مارتحا اک دودح یک صخش سا پآ  ۔ےہ اہر رتا ںیم نیمز درد اک لد ہک ںیرک روصت روا ںیل سناس
  ۔ںیہ ےتکس رک یھب رود چنا یئک ےس مسج ےئوہ ےترک
  

 ۔ےہ اتکس اج اڑکپ رپ نیمز وک صخش سا یھب وک ںویٹوچ یک ںؤاپ  .ںیرک شرب ےس ےکلہ وک ڈلیف یجرنا ےس ںوھتاہ ےنپا،ےیل ےک ےنرک متخ
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 زیلیر رڈلووش کین ڈیہ
 

 ںیم رس روا ندرگ ،ںوھدنک ،ےصح یرپوا ےک رمک قشم ہی یک رشیرپویکیا 
 ندرگ ،ںوھدنک ،ھتاس ےک ؤانت روا ےمدص رثکا ۔ےہ یترک یراج وک ڑیھب روا ؤانت ،درد
 ےس ےقلاع سا نئیڈیریم ای زلنیچ یجرنا رت هدایز ۔ےہ یتاج وہ دنب یئاناوت ںیم رس روا
 قشم ہی  ۔ےہ یتوہ "ندرگ لتوب" یک ؤانت ںیم ںوگول ھچک ںیم ےجیتن ےک سج ،ںیہ ےترزگ
 رک ٹیل ےس مارآ ای ےئوہ ےھٹیب وت ای ،رپ صخش ےرسود یسک ای ،رپ پآ ےنپا ےس یناسآ
 کیا ےیل ےک ینیچ ےب وت اتاپ ںیہن وس یئوک بج ای تقو ےک تار ہی ۔ےہ یتکس اج یک
 پآ ہک ںیئانب ینیقی وت ،ںیہ ےترک ھتاس ےک صخش ےرسود یسک ہی رگا ۔ےہ لمع اھچا تہب
 پآ یئاناوت یک نا ہک ںیہ ےترک سوسحم پآ رگا روا ،ںیہ ےتھکر رارقرب وک دودح حضاو
  ۔ےہ یتکس ہہب ےچین روا ردنا ےک نیمز ہی ہک ںیرک روصت وت ،ےہ یتآ ںیم ھتاہ ےک
 کت ٹنم 2 ےس 1 ںیم )6-1( ٹیس رہ ےک سٹنئاوپ ،ھتاس ےک ںویلگنا هدیمخ یس یڑوھت
 روط ماع سٹنئاوپ ۔ےئاج ہن ہہب روا طوبضم ،فاص ضبن یک یئاناوت ہک کت بج ای ،ںیئابد
 ےک رس ےئوہ ےتیل سناس ےس یئارہگ پآ نارود ےک قشم  ۔ےگ ںوہ ساسح تہب رپ
 ےک ےنرک متخ وک سٹکیرپ ۔ںیہ ےتکس رک روصت اک ےنہب ےک یئاناوت ںیم ےصح یرپوا
 اید ارگ رپ نیمز وک پآ ہکات ںیہ ےئوہ ےڑج رپ نیمز ںؤاپ ےک پآ ہک ںیرک روصت ےیل

 دنچ وک ںویٹوچ یک ںوریپ ےک نا پآ وت ،ںیہ ےہر رک ماک رپ ےرسود یسک رگا ۔ےئاج
  ۔ںیہ ےتکس رک ڈنؤارگ رک ڑکپ ےیل ےک ںوحمل
 )۔ذوخام ےس ماک ےک نڈراگیٹ انویا روا میحر ہنیمآ( 
 
 
 
 :ٹیس ےک سٹنئاوپ
 ےس ےنت ےک مسج وزاب ںاہج رہاب چنا کیاً ابیرقت ےس ےچین ےک ڑوج ےک ےھدنک .1
 ۔ےہ اتڑج
 

 ۔ںیم ےصح یرپوا ےک رکو ینوردنا ےک ڈیلب ےک ےھدنک رپ ےلصاف ےک چنا 2ً ابیرقت ےس زکرم ےک یڈہ یک ھڑیر .2
 
3. trapezius رپوا ےک ںوھدنک رپ داینب یک ندرگ ںیم ںوھٹپ. 
 
 ۔کت طسو ےک ندرگ ںیم ڈنیب ےک ںوھٹپ فرط ںونود ےک یڈہ یک ھڑیر .4
 
 ۔ںیم ںویلھکوھک رپ داینب یک یڑپوھک ںیم فارطا ےک رس .5
 
 ۔ےہ زوکرم رپ ےصح یرپوا ےک رس جات .6
 
 :ےئل ےک ےنرک متخ
 ،ےئاج ایک دوخ رگا ای ںیڑکپ ےیل ےک ےنرک ڈنؤارگ وک ںویٹوچ یک ںوریپ
  ۔ںیل سناس ارہگ  ۔ںیہ ےئوہ ےڑج ںیم نیمز ںؤاپ ہک ںیرک روصت 
   ۔ںیرک سوسحم یگنہآ مہ روا نوکس ںیم تابذج روا غامد ،مسج روا
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 رشیرپویکیا ےیل ےک ؤانت هد فیلکت روا درد

 
 
 ؤابد ینہذ
 ۔وہ ساسحا اک یتسردنت روا نما ہکات ںیہ ےیل ےک ھجوب یتابذج روا ؤابد ینہذ سٹنئاوپ رشیرپویکیا ہی
 
 جات اک رس
 ۔ںیہ سٹنئاوپ رشیرپویکیا نیت ںیم نئلا کیا ںیم ےقلاع سا  ۔ںیڑکپ ےس ےکلہ وک ےصح یرپوا ےک رس
 
 یناشیپ نایمرد ےک وربا
 ۔ےہ یتڑج ےس یناشیپ کان ںاہج ںیڑکپ وک ےصح ساسح سا ےک نایمرد ےک وربا ےس ںویلگنا یک ھتاہ کیا

 
 داینب یک یڑپوھک ںیم فارطا ےک رس
 یک یڑپوھک ھتاس ےک ںوھٹوگنا روا ،ںیھکر ےھچیپ ےک رس ےنپا وک ںوھتاہ ےنپا ،ںیڑوج ںیم سپآ وک ںویلگنا
 ۔ںیئابد ںیم نشیٹنیڈنا نایمرد ےک ںویڈہ روا ںوھٹپ وک سٹنئاوپ ود بناج ںیئاد روا ںیئاب ےک داینب
 
 
 
 

 
 
 بولغم روا نارحب ،یناشیرپ
 
 ٹنئاوپ ںیم یئلاک ینوریب
 ںیئابد وک ٹنئاوپ ںیم نشیٹنیڈنا فرط یک رہاب ےک زیرک یک یئلاک ،ےچین ےس یلگنا یٹوھچ
 
 ٹنئاوپ رپوا ےک ںوھدنک
 وک ںؤوزاب وت ےہ هد مارآ هدایز نشیزوپ ہی رگا ۔ںیڑکپ وک سٹنئاوپ رپوا ےک ںوھدنک ےس ںویلگنا یک ںوھتاہ ںونود
 ۔ےہ اتکساج ایک روبع
 
 ہگج یک مخز

 ۔ںیرک شلات ہگج یک ہضیب ںیم چنا 3-2ً ابیرقت بناج ںیئاب ےک ےنیس
  روا ےچین ےس یڈہ یک رلاک
 ۔چنا 2ً ابیرقت فرط یک منرٹسا

 
 رشیرپ ڈلب یئاہ روا نارحب ،یشوہ ےب
 
 رپ ےرسود ای رپ پآ ےنپا ہطقن ہی وت وہ ںیم نارحب ای وہ اہر وہ شوہیب صخش یئوک رگا
 ۔ےہ اتکس اج ایک لامعتسا
 ٹنئاوپ ےچین ےک کان

 ںیئابد رپ ٹنئاوپ ےھدیس ےچین ےک کان رپ ٹنوہ یرپوا ،ھتاس ےک کان یک یلگنا ای کون یک یلگنا یک تداہش
 
 انآ ہن دنین
 
 ٹنئاوپ ںیم یناشیپ ھتاس ےک ٹنئاوپ ںیم چیب ےک ےنیس
 ۔ںیڑکپ وک ہطقن ںیم چیب ےک ےنیس روا ہطقن ںیم چیب ےک یناشیپ ںیم تقو یہ کیا
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PAL DAN GUM 
 اتاج ایک لامعتسا ےیل ےک ےنید غورف وک یرادیب یناحور روا رمع یبمل ،تقاط ،تحص ےس ںولاس ںورازہ وج ےہ ہلسلس کیا اک ںوقشم میدق یک ایروک روا نیچ مگ نیڈ لاپ
 زنئیڈیریم روا ءاضعا ینوردنا هو وت ےئاج یک قشم ےس یگدعاقاب رگا  ۔ںیہ یترک نزاوتم وک زنئیڈیریم ای زلنیچ یجرنا ےک مسج روا ںیہ یترک یراج وک ؤانت ںیقشم  ۔ےہ
 رتہب وک یسنرک ،ںیہ ےتید غورف وک کچل روا کچل یک ںوڑوج روا ںوھٹپ ،ںیہ ےتانب رتہب وک شدرگ یک ںوتبوطر ینامسج روا نوخ ،ںیہ ےترک جراچ یر روا فاص وک
 ےک ےنرک عورش ند ھتاس ےک یئاناوت روا ہجوت ،ےہ تقو اھچا کیا اک ےنرک قشم یک مگ نیڈ لاپ حبص  ۔ںیہ ےترک متخ وک ںویرامیب یمئاد یس تہب روا ،ںیہ ےتانب

 ۔ںیہ نیرتہب ےیل ےک لامعتسا ہنازور ےک دارفا راکش ےک ؤانت هد فیلکت ای نشیرپڈ ،درد یمئاد ،ینیچ ےب ںیقشم ہی  ۔رپ روط ےک ےقیرط
 انھکر رارقرب وک ںونامسآ
 ےنپا ہتسہآ ہتسہآ ،رک ےل رپوا وک ںویلیھتہ روا ںیل سناس  ۔ںوہ ےڑھک رک ھکر ںیم فارطا ےنپا وک ںؤوزاب ےنپا ،ھتاس ےک یئاڑوچ یک ےھدنک وک ںوریپ ےنپا 
 ھتاہ ےک پآ ےسیج وھڑب فرط یک نامسآ روا ؤاج وہ ےڑھک رپ وٹپٹ  ۔ںید ڑوم فرط یک رپوا وک ںویلیھتہ ینپا روا ںیڑوج وک ںویلگنا ینپا  ۔ںیئاھٹا رپوا ےک رس ےنپا ھتاہ
 ،ںیلاکن رہاب سناس رھپ  ۔ںیھکر رارقرب کت ڈنکیس دنچ وک ڈلوہ سا ،ںیھکید فرط یک رپوا وت ںیہ ےتچنیھک پآ بج  .ںیہ ےئوہ ےھکر رارقرب روا ںیہ ےہر وھچ وک نامسآ
   ۔ںیئارہد راب 4 ای 3 ۔ںیئلا فرط یک ےچین وک ںؤوزاب ےنپا ہتسہآ ہتسہآ روا ںیلوھک وک ںوھتاہ ےنپا
 انلوھک عوکر
 وک ںؤوزاب روا ںویئلاک ینپا  ۔ںوہ راوس رپ ےڑوھگ پآ ےسیج ،ںوہ ےئوہ ےکھج ےنٹھگ ،ںیئاج وہ ےڑھک ےک رک گلا ںؤاپ هدایز ےس یئاڑوچ یک ےھدنک 
 پآ ہک ںیرک روصت روا ،ںیئاھڑب وک یلگنا یک تداہش یک ھتاہ ںیئاب ےنپا  ۔ںیھکر ےنماس ےک ںیئاد وک وزاب ںیئاب ،ےئوہ ےھدنب ھتاہ ،ںیرک سارک ےنماس ےک ےنیس ےنپا
 ےنپا  ۔ےئاج ھڑب ہن رپ روط لمکم ہی ہک کت بج ںیلاکن رہاب کت تقو سا وک وزاب ںیئاب ےنپا ،ںیچنیھک ےس ھتاہ ںیئاد ےنپا وک رات یک نامک ۔ںیہ ےئوہ ےڑکپ نامک کیا

 ںیڑوھچ سناس  ۔ےہ یہر لاکن رہاب وک پٹ یئاناوت ہک ںیرک روصت ،ںیرک زوکرم ہجوت رپ یلگنا یک تداہش ںیئاب ینپا  ۔ںیل سناس یرہگ ےئوہ ےتڑوم فرط ںیئاب وک رس
  ۔ںیئارہد ےئوہ ےتلوھک فرط ںیئاد وک نامک  ۔ںیرک سپاو رپ نشیزوپ هدش سارک ےنماس ےک ںیئاب وک ھتاہ ںیئاد ،رپ ےنیس ےنپا وک ںؤوزاب ےنپا ،ںیڑوھچ وک نامک روا
 لااو ےنوھچ وک نیمز روا نامسآ
 ےنوھچ وک نامسآ وک وزاب ںیئاب ےنپا روا ںیل سناس ۔ےئاج ایک سارک رپ حطس یک سسکیلپ رلوس وک ںویئلاک ،ںیئاج وہ ےڑھک ےھدیس ےک رک گلا وک ںوریپ 
 ےک ےنوھچ وک نامسآ پآ بج  ۔ںیرک ےچین ےھچیپ ےک ھٹیپ ینپا وک ھتاہ ںیئاد ےنپا ھتاس ےک یلیھتہ یلاو ےنوھچ وک نیمز  ۔ںیئلایھپ رپوا ےک رس ھتاس ےک یلیھتہ یلاو
 رپوا ےس وزاب ںیئاد ےنپا راب سا ۔ںیئاج سپاو رپ نشیزوپ یئادتبا روا ںیڑوھچ سناس ۔ںیل سناس وت ںیہ ےتلیکھد فرط یک ےچین ےیل ےک ےنوھچ وک نیمز روا رپوا ےیل
 ۔ںیئارہد راب 4 ای 3 وک فارطا ںونود ۔ںیئارہد وک شزرو ےئوہ ےتچنیھک فرط یک
 ںیہ ےہر رک شلات ےھچیپ ےک پآ
 ےتچنیھک ےھچیپ روا فارطا وک ںؤوزاب ےنپا  ۔ےنماس ےک ںیئاد وک ھتاہ ںیئاب ،ےنماس ےک ےنیس ےنپا وزاب ،ےس مارآ ےنٹھگ ،ںوہ ےڑھک ےک رک گلا ںؤاپ 
 یک پآ ہک بج ،ےہ بارحم رہاب روا رپوا ہنیس اک پآ  ۔ںیھکید ےھچیپ ےھچیپ وہ نکمم کت ںاہج ،ںیڑوم فرط ںیئاب ہتسہآ ہتسہآ وک رس ےنپا ،ںیل سناس ارہگ ےئوہ
 ےنپا ،ےئوہ ےتڑوھچ سناس  ۔ےگ ںیکس رک سوسحم ؤاچنھک ںیم ںوھکنآ روا ندرگ ،ںویئلاک ،ںؤوزاب ےنپا پآ وت ےگ ںیھکید ےھچیپ پآ بج ۔ںیہ یتوھچ وک نیمز ںایلیھتہ

 ۔ںیئارہد راب 4 ای 3  ۔ںیئارہد وک ےنڑم فرط ںیئاد  ۔ںیھکر ےنماس ےک ںیئاب وک ھتاہ ںیئاد ،ںیئلا سپاو رپ نشیزوپ یئادتبا وک ںؤوزاب روا رس
 انلوھج وک رس روا کنرٹ
 ںاسکی فرط ںونود نزو اک مسج ےک پآ ۔ںیھکر ھتاہ رپ ںوہلوک ےنپا ،ںید مارآ وک ںونٹھگ ،ںوہ ےڑھک ےھدیس ھتاس ےک ںوریپ گلا گلا یئاڑوچ یک ےھدنک 

 روا ہتسہآ ہتسہآ ۔ںیرک سوسحم اوہ اچنیھک بناج ںیئاد ےنپا ،ںیڑوم فرط ںیئاب وک مسج یرپوا ےنپا پآ بج ،ںیڑوھچ سناس روا ںیل سناس ارہگ  ۔ےہ اتاج ایک میسقت رپ روط
 رپ نشیزوپ لصا پآ بج  ۔ںیرک ہن گنت وک دوخ ےئوہ ےترک وک قشم سا  ۔ںیہ ےہر لایھپ ںیم ںورئاد ےک رمک پآ ایوگ ،ےھچیپ رھپ ،ںیئاد رھپ ،ںیھڑب ےگآ ےس طایتحا
 ۔ںیئارہد راب 4 ای 3 روا ںیرک لیدبت فارطا رھپ  ۔ںیئارہد راب 4 ای 3 دیزم ےئوہ ےترک عورش ےس بناج ںیئاب روا ںیڑوھچ سناس  ۔ںیل سناس وت ںیئآ سپاو
 ۔ںیئاچم روش روا چنپ ھتاس ےک یھٹم
 ینپا ،ںیل سناس  ۔ںیئانب یھٹم ےس ںوھتاہ ےنپا ،وہ فرط یک رپوا خر اک ںویلیھتہ رپ حطس یک رمک ۔ںوہ ےئوہ ےکھج ےنٹھگ ،ںیئاج وہ ےڑھک ےک رک گلا ںؤاپ 
 بج ہک ںیڑوم حرط سا وک ںویھٹم ینپا ،ںیئاگل ےکم فرط یک ےگآ اھدیس وک )ںیئاد ینپا رھپ( یھٹم ںیئاب ینپا ،ںیہ ےتڑوھچ سناس پآ یہ ےسیج روا ،ںیلوھک ںیھکنآ
 زاوآ "وہ" دنلب کیا وک ؤانت ینوردنا ےنپا روا سناس ینپا ،ںیہ ےتاھڑب ےگآ وک ںویھٹم ینپا پآ یہ ےسیج  ۔وہ فرط یک ےچین انماس اک نا وت ےئاج ایاھڑب رپ روط لمکم
  ۔ںیئارہد راب نیت دیزم ںیم ںوتمس نیت وک بیترت سا  ۔ںیرک چنپ هرابود روا ںیڑم فرط ںیئاب ۔ںیئارہد روا ںیڑم فرط ںیئاد  ۔ںیرک جراخ ھتاس ےک
 انڑاھد حرط یک ریش
 مامت ےک ےڑبج روا ےرہچ ےنپا  ۔ںیئانب ےجنپ رک لایھپ وک ںویلگنا ،ںیچنیھک فرط یک فارطا روا فرط یک رہاب وک ںؤوزاب  ۔ںیرک متخ ھتاس ےک ڑاہد یک ریش 
 ہک ںیہ ےترک روصت ںیہ ےترک تکرح پآ ہک اسیج  ۔ںیچنیھک فرط یک ےگآ وک ںؤوزاب ،ےئوہ ےتکھج وک ےگآ ھتاس ےک ڑاہد تسدربز کیا ،ےئوہ ےتچنیھک وک تلاضع
 ۔انجرگ ھتاس ےک زاوآ یروپ یلاو ےنآ ےس ردنا  ۔ںیہ ےئگ ےئابد ںیم ےڑبج روا ےلگ ےک پآ وج ںیہ لباق ےک ےنرک یراج وک ظافلا روا ؤانت مامت پآ

       



 

 تلبج یک افش روا ہمدص

 اک تارثا ےک ےمدص رپ مسج وج دارفا رو ہشیپ یبط  ۔ںیہ ےہر اج ےیک رایت ےقیرط ےئن ےس تہب ےیل ےک جلاع ےک ؤانت هد فیلکت روا یناشیرپ ،نشیرپڈ 
 "یتابذج ای کبمل" کیا روا ،ےہ راد ہمذ ےیل ےک چوس یدیرجت روا نابز وج ےہ لمتشم رپ غامد "یملع" کیا غامد یناسنا ہک ںیہ ےترک میلست ہی با ،ںیہ ےترک ہعلاطم
 ۔ےہ اترک لورٹنک وک یتسردنت یتایسفن روا لمعدر راتخم دوخ ،تاینامسج یک مسج غامد یتابذج ۔ےہ راد ہمذ ےیل ےک لورٹنک یلبج ےک ےیور روا تابذج غامد
 نکیل ،ںیہ ےقیرط ےک لومعم ےلاو ےناج ےیک لامعتسا ےیل ےک جلاع ےک نا روا ےنرک مکحتسم وک دارفا راکش اک ےمدص تایودا روا یپارھت وکیئاس کمتاناھتشجنس
 ،ربیرش نیورس ڈویڈ تایسفن رہام ،ںیم The Instinct to Heal باتک ینپا  ۔ےہ بسانم ںیم ںوتفاقث یس تہب ہی یہ ہن روا ،ےہ ںیہن یفاک ہقیرط ہی ںیم تلاماعم ےس تہب

M.D. )2004(، هو ہکات ےہ انرک 'مارگورپ هرابود' وک غامد یتابذج ماک یداینب اک جلاع ۔ںیہ ےتوہ ادیپ ںیم ےجیتن ےک یبارخ ںیم غامد یتابذج ضراوع یتابذج" ہک ےہ اتہک 
 ماک ےعیرذ ےک مسج وج ےہ رثوم هدایز انرک لامعتسا اک ںوقیرط ےسیا رپ روط ماع ۔ےکس لاھڈ قباطم ےک لاح ےئاجب ےک ےنرک رہاظ لمع در رپ تابرجت ےک یضام
 نج ،ںیہ ےتوہ رصحنم رپ ہجو روا نابز رپ روط لمکم وج ںیرک لامعتسا وک ںوقیرط نا ہک ےک سا ےئاجب ںیہ ےتوہ زادنا رثا تسار هارب رپ غامد یتابذج روا ںیہ ےترک
 غامد ،مسج تلبج ہی یک یبای افش  ۔'تلبج یک ےنرک اگنچ' :ےہ لمتشم رپ راک ہقیرط یتردق ےک ےنرک کیھٹ وک دوخ ںیم غامد یتابذج  ۔ےہ اترک ںیہن لوبق غامد یتابذج وک
 ۔ےہ تیحلاص یرطف یک ےنرک لصاح یتسردنت روا نزاوت ںیم تابذج روا

Capacitar: رظن ہطقن یمیلعت لوبقم کیا ےیل ےک یبایافش یک ےمدص  

 یلچن ہکنوچ  ۔ےہ لماش انانب رایتخااب روا انرک رادیب وک "تلبج یک افش" سا ںیم ںوقیرط ےک Capacitar ،ںیم ےنرک ماک ھتاس ےک ںوگول راچود ےس ےمدص 
 ےک ںوگول ،ےہ اترک لامعتسا اک رظن ہطقن یمیلعت لوبقم کیا ےئاجب ےک راک ہقیرط ےک جلاع یدارفنا Capacitar ،ےہ عیسو تہب ہبرجت اک ےمدص ےلاو ےنوہ رپ حطس
 ےتکس رک لامعتسا ےیل ےک ےنرازگ یگدنز ھتاس ےک نزاوت ںیم نایمرد روا ےنرک مظن اک تابذج ،ےنرک رود وک ؤانت هو رک ھکر ںیتراہم هداس رپ داینب ینامسج ںیم ھتاہ
 یئاناوت هدش جراخ ریغ یبای افش  ۔ےہ تمکح ای "تلبج" یثوروم یک ےنٹول فرط یک نپ لمکم روا نزاوت ںیم مسج دیلک یک رظن ہطقن سا  .ےس ںوجنلیچ ےک یگدنز ۔ںیہ
 سپاو ںیم تلاح یک یتسردنت روا نزاوت ناسنا ھتاس ےک ؤاہب ےئن ےک یئاناوت  ۔ےہ یتوہ ےعیرذ ےک ےنانب طوبضم وک ؤاہب یتردق ےک یئاناوت ھتاس ھتاس ےک یئاہر یک
 ۔ےہ اتاجآ

 انہر ںیم دوبہب و حلاف

 تحص ۔ےہ ےس جلاع ےک یرامیب ینامسج ای ینہذ ای ےنرک مکحتسم وک تاملاع وج ےہ ہبرجت فلتخم تہب کیا اک تحص انرازگ یگدنز ھتاس ےک یتسردنت 
 ای یئاناوت یک تابذج روا غامد ،مسج یتسردنت ںیم زلڈام یماقم روا یقرشم ،ےہ لماش "جلاع ای انرک کیھٹ" ںیم سج سکعرب ےک ہیرظن یملاع یسنئاس ںیم ےراب ےک
 وت ،ےہ یہر ہہب ےک ٹواکر یسک ریغب روا ہنادازآ ےعیرذ ےک زکارم ےک یئاناوت روا زلنیچ ےک مسج یئاناوت بج  ۔ےہ ینبم رپ یگنہآ مہ روا لمکم ںیم توق یک یگدنز
  ۔ےہ اترک ہبرجت اک یتسردنت رپ روط یعومجم روا تحاضو ینہذ ،نزاوت یتابذج ،تحص یھچا ناسنا

 روا ےنرک کیھٹ وک ںومخز ےک یضام ،ںیہ یترک ددم ںیم ےنرک رادیب وک تلاح یک تحص سا ںیقشم هدرک شیپ ںیم Capacitar Emergency Tool Kit سا 
 لامعتسا ھتاس ےک ںوگول ںورازہ ںیم ںوتفاقث فلتخم یس تہب روا کلامم 26 وک ںوقیرط ۔ںیہ یترک مہارف تلاآ ےیل ےک یلاحب یک یئاناوت روا تقاط ینوردنا ںیم ناسنا
 اک ںوقیرط نا ۔ںیہ ےئوہ تباث راگددم ےیل ےک لاھب ھکید یک دوخ ےیل ےک ںولاو ےنرک ماک ھتاس ےک ںورسود ھتاس ھتاس ےک دارفا ےلاو ؤانت هد فیلکت هو ۔ےہ ایگ ایک
 یداینب ھتاس ھتاس ےک ےنرک لاحب وک یئاناوت هدایز ےس ترورض ای ڑیھب ،یلاو ےنوہ مک ہکات ےہ اناج ایک لامعتسا رپ روط ےک ےصح ےک یگدنز یک هرمزور دصقم
 ےب ،لاہسا ،یبارخ یک ٹیپ ،درد ںیم مسج ،درد رس لامعتسا هدعاقاب اک ںوقشم ےسیج کرو ھتیرب روا ،رشیرپویکیا ،یچ یئات  ۔ےلم ددم ںیم ریمعت روا شرورپ یک یئاناوت

 ںیہن یفاک انرک متخ وک تاملاع یتابذج ای ینامسج فرص نکیل ۔ےہ اترک ددم ںیم ےنرک رود وک تاملاع یک ؤانت هد فیلکت یسیج ٹواکھت یمئاد روا ،ینیچ ےب ،یباوخ
 ۔کت حطس شخب یئاناوت روا رلولیس رک ےل ےس لوحام ےک نا روا ،تاقلعت ےک نا ،درف — ےہ یتوہ لماش یلیدبت یرہگ کیا ںیم ماظن ےروپ ںیم یبای افش  ۔ےہ

 رپ روط لمکم هدایز وک ںومخز ےک یضام ۔ےہ اتکس وہ کریرپتا کیا ےیل ےک یلیدبت روا یقرت هو ےہ اتاج لااھبنس وک ےبرجت هد فیلکت ےس حرط سج 
 هو ںیہ ےتوہ بای تحص دارفا ےسیج ےسیج  ۔تلاح یرطف یک یٹنویمک روا درف ،ےہ یسپاو یک نپ لمکم روا نزاوت  ۔ےہ اتکس اج ایک لیدبت ںیم تمکح ےیل ےک ےنیج
  ۔ںیہ ےتوہ لباق ےک ےنچنہپ کت ایند یڑب روا یردارب ،نادناخ ےنپا ےیل ےک ےنلا یتسردنت روا تحص ںیم نادناخ یناسنا ںیم ےلدب

 .www.capacitar.org:ںیھکید ٹئاس بیو Capacitar یرامہ ،ےیل ےک زیڈ یس یک سٹکیرپ روا لمعلا روتسد ،لئاسو رگید 

 

 ۔ںیہ لماش ھتاس ےک ےرسود کیا روا ھتاس ےک نیمز مہ

 ھتاس ےک تاقولخم مامت ےک لبقتسم روا دادجا ؤابآ ےرامہ

 ےیل ےک ےنلا یگدنز یئن ںیم نیمز

 ےیل ےک ےنانب هرابود وک یردارب یناسنا

 ےیل ےک یمہارف یک نما روا فاصنا

 ےیل ےک ےنرک دای وک ںوچب ےنپا

 ۔ںیہ نوک مہ ہک ےیل ےک ےنھکر دای

 ںیہ ےتوہ لماش ھتاس کیا رپ روط ےک راہظا عونتم روا ےس تہب مہ

 ،اک ےنانب رایتخااب روا یٹنویمک

 ۔ےیل ےک دیدجت یک یگدنز مامت روا یبای افش یک نیمز
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