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 :راجپ

چماآ ىا نىھىااردْنا  لِّتا ءُ  ىںڑو  ڑو  نىادگرچا تہ ءَ  جار  ستىںدىرا  ،جےار ءُ  ستىںدىرا  a`_ ءُ 
(
bcdل چبلو ىك   

۔بنت  نجماار نىجاار ستىںدىرا  كہ كنگ 
kla
m
nopq ءَ تہ ئىآ كہ بنت كنگ جارتا 

t
m
uِ
+
v
(
wxyz ناگْر كنگ گىندز پہ ںمادمر 

ِ� ءَ كچّے نىںمز ءَ توز ںنوا ۔بىت
m
'و ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو كہ نِتا كاپىد گ�

(
)*
+
 ،نَتا نابو گىش ىلو ءِ ,

��y ےا ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو  بلے
�
'و ںوُا ءَ پىسر ۔نِتا نہ كنو ہ�

(
)*
+
u(�' درد ءِ ,

+
pqءَ ىمد آ بلے ،نَتا تگبو ىلو كىں 

ُ�� ءَ ىمد مےگا  گنىادُ كہ ںنو ۔نَتا تگبو نہ گرآ كہ ىا نَتا تكگنىا
mm
 سر ءَ رگْو ءِ چبلو رنكدسار ىدگرچا ،تِگا �

ِ¥ سىسىا ءِ چبلو ءُ نِتا
m
o ُءِ دگرچا ستىںدىرز تىو كہ ىِںا سر ءُ تكگا ءَ سرآ ےا ما ںنو پمىشكا ۔تِگا دّو دبو ءُ نتاز ،سما ء 

'و ءَ رندا
(
)*
+
 ۔ىِںا ءَ گَبو پدسر گىش ءَ گىش ںىلاو ىِںا تگبو ىدو ءِ ,

 ءَ دوُا ،نَتا چماآ كہ ىا نَتا تگبو چماآ ءِ ستىدىرا كہ ھند ھما ھر ءَ تہ ءِ گىناد
t
m
uِ
+
v
(
wxyz indigenous چہ مدمر 

'و
(
)*
+
��y ےا كاتو ءِ گنىاد چىمر ۔بنت نمندسا گىش ںىلاو ءِ ,

�
·نو ءَ گترد ءِ ہ�

(
 ،نَتا گَبو )چىسرر( لپو ءُ ّپٹ ىں�ِ

·نو
(
u(¾½ ىٹاڈ ىں�ِ

+
v
m
cdو پہ ءَ سىلہو نى'

(
)*
+
Á كىںنو ءَ راد ءُ گِر ءِ ,

+
َqىبندر 

Ã
�
Äxyv
m

Å د ءَ رگو ءِ چبلو بلے ،نَتا ءَ گَبوÇ
m
vỳÈ

(
 ءَ 

��y ےا
�
��y ےا نىگاد ۔نَتا گَبو گرچا ءَ شموردْ ىتىاور ءُ بىتر ہ�

�
 ىٹاڈ ءُ ركا مگكىڈا ءُ لجمد ىںڑو ھچ ءَ سر ءِ ہ�

½¾)u
+

zm كىڈا ما كہ تگبو نہÐÑÒ, تبو سر ءَ ےسرآ ىك Óُ
(
  ۔ىِںا كن بہ 

�Ç ےا مئے ُv
m
`Èoّ ُءِ كنگ گچىن ءِ لھاسر ء Ù)ÚÛ�، نمىا ءَ ہنِگا ئىںود ھر ستىدىرا ءُ لجنر كہ نِتا ىِشا دامر ءُ لمو 

'و ءَ در نىسُتماا
(
)*
+
'و ،,

(
)*
+
 ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو ءَ درِ ءِ نكچمشا kâã ءُ ئىںد بہ نكےچمشا ءَ سر ءِ راد ءُ گِر ءِ ئىآ ءُ بسَو ءِ ,

'و
(
)*
+
 ۔كنىں بہ شستكو ءِ نگاز ءُ گرچا ںىلاو ءِ ,

��y ےا ما ںگاا ،جےار ستىںدىرا ءُ ندزىرز ىك چبلو
�
Ç ءِ كنگ ركا ءَ سر ءِ ہ�

maybÅ َءَ ستىدىرا ما اگُڑ ىِںا ور بہ ء êyِ�  نہ كت ّ

�êyِ ھم ءَ متىنسلاجا ما ءَ ڑو kâã ۔ىِںا كن ّ Óُ
(
'و كہ ءَ چى ،ىِںا كن نہ 

(
)*
+
 ۔ےّچىز كىںوبند ںگو ءَ متىنسلاجا ,

** 
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 :(Health)تىملاسناج
'و
(
)*
+
ñvyòa(  متىنسلاجا ارما ىرسا ںستاردُ ءَ ترھا ءِ نگاز نىباسَو ئىآ ءُ جند ءِ ,

(
ó( ُءِ ئىآ ء ô�ِ

(
dٹلو نگاز بھر ئىں 

 ۔نَتا

   “Health is a state of complete physical, mental and social well-being 

and   not merely the absence of disease or infirmity” 

 ءُ ھنىزِ ،)ىجسد(نىجسما متىنسلاجا ءَ درِ ءِ نتابز ءِ  (World Health Organization)  وا ىچا بلىوڈ

Ðv ءِ شِىا نِتا ہاوردْ ءَ شموردْ )ىجسد( نىجسما مےدمر ىك ںگاا ۔نتا منا ءِ گَبو ہاوردْ ءَ شموردْ ىدگرچا
(
òÈ� 

ÿَ ءِ متىنسلاجا ءَ مےدمر ىك ستااو ءِ گَبو ہاوردْ پہ بلكى ۔نِتا نہ ہاردْنا آ كہ نِتا نہ ےا
!
y "+  ءُ شے ئىں  ىرد�

$� ُ%
(
Ñcdد ںابھر ءِ متىنسلاجا پمىشكا ۔نَتا لما گبَو ھىارْندجا نى'y( xyu) ءَ ىك ىك ءَ �ِ

+
ّv
m

Å ِء )�ÄÛ� َ۔ىِںا كن ء 

  (Physical Health)تىملاسناج  )یدسج(نىامسج )1
 The“متىنسلاجا نىجسما ءَ درَ ءِ نتےابز ىك ۔نِتا ھىارْندجا )ىجسد( نىجسما بھر لىوا ءِ متىنسلاجا      

absence of sickness as well as an overall wellness of the body” ءَ درِ نىجسما ںابز 

ُ�� نىاركا تىو ءَ نگےر ىںشّر ںگو  نىگازآ ھىںاردْ ءِ نجا ءُ گبو نہ چماآ ءِ ھىاردْنا ىںڑو ھچ
mm
Ç ءُ ىنگ�

(
vy¾xyv

m
Å ۔نِتا 

2( being-Social well 
3�y ىِلو شلسو بھر مىود ءِ متىنسلاجا     

!m
 (social well-being) و شلسو ۔نِتا'ِy¾x�vyx

!
v
m

Å ءُ ہاپْر سكا ىك 

: نہ تبو نتےابز ىك ءِ ىشىا كہ ےلبز نىںñ7ِcdشا
m(

 بلے ،
Ùx
m
v
(
wxyz كہ نِتا ىِشا ىكے چہ ںنتاابز”The quality 

of one’s relationships and interactions within their community and 

society” ۔نَتا نچو ءَ مدمر آ پہ نسسپور ءِ شلگود ءِ دگرچا ءُ ،ءَ دگرچا تىو پہ دكِر ءُ ركا ءِ مےدمر ىك ںابز 

Dx ءَ ىمد ھبر kâã ءَ گترد ےا
!
%yÈ
(
 ڑو ءِ دگرچا كہ ىا ،نہ ىا نِتا ہاوردْ ںاّچىز مىود ءِ دگرچا پہ نسسپور ءِ مدمر آ كہ 

  ۔نہ كہ نَتا ہاوردْ ءَ مدمر آ پہ لوڈ ءُ

  (Mental Health) تىملاسناج نى5ز
Eْ ءِ متىنسلاجا

�
'و ارما ءَ گترد ےا ۔نِتا )ىڑنجوجا( ھىارْندجا ھنىزِ بھر ى�

(
)*
+
 ھنىزِ ءِ متىنسلاجا ءَ ترھا ءِ نگاز ءِ ,

د پہ ءَ سر ءِ شِىا كہ ںكنا ��ÄÛ( ما ءَ ترھا kâã ،ىِتا ٹلو نگاز گىشتر بھر ءِ متىسلا
KL�â, َىك ۔ںآ كن بہ ستوبا ء 

Ç ءِ (WHO)وا ىچا بلىوڈ كہ Investing in Mental Healthبكےكتا
maybÅ َىك ئىآ تگبو شنگ ءُ پچا ء 

 :كہ نِتا نبشتہ ءَ تہ ئىآ ءُ What is Mental Health ےبھر
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 (Concepts of mental health include subjective well-being, perceived self-

efficacy, autonomy, competence, intergenerational, dependence and 

recognition of the ability to realize one’s intellectual and emotional 

potential) 

oxyÚ¾T ، Á' ئىںجوآ آ ےھدو كہ نِتا ڑنجوجا ءُ ہاوردْ ءَ درِ ھنىزِ ءَ ھدو ھما مدمر آ ںابز 
+
َqءَ سر تىو ، شىو تىو ، ہسلا ءُ ر 

U�yّ ، نىگازنگاردَ ءُ ىدسىا ،دبو تىو Vo� ْdءَ ر Óُ
(
: بہ 

m(
V�o ھما ۔ ّdءِ نتاز ءُ ر W� ُ

m
ydءِ ندز آ ءَ ت Xo ِ

(
Óُ شادبر ںاىرا ءُ 

(
 

: بہ
m(

: بہ تكُر شتاد ہجابر ںاركا ىگىزور ءُ 
m(

 ھست  types زبا سك ءِ ھىاردْنا ھنىزِ ءَ تہ ءِ گنىادُ چىمر ۔

_از ءُ نَتا
m(
dچھر ءَ درِ نىار ñu

+
È
(
 ۔نِتا چماآ ءِ ھىاردْنا ءُ لِّتا ھنىزِ مےدمر ىك ءَ تہ ءِ مدمر 

Dx ءَ ىمد نكمنّا kâã اگُڑ ںاگىشتر سبب ءِ گَبو  چماآ ءِ ھىاردْنا ھنىزِ ءَ تہ نىمادمر مكجا كہ ىِںا جن بہ ردَ ما ںگاا
!
%yÈ
(
 

 ءِ مےدمر چھر كہ
$�v
m
xyv
�)d، ىمواf

+m
 مكجا بلے ،ىِںا كن نہ تبو سر ءَ ےسرآ ىك ما ءُ نَتا جتا ڑو جىكللوئىوبا ءُ 

 شچو ءَ تہ ءِ نےشارد ىك (WHO)وا ىچا بىلوڈ ءَ شِىا بنت چماآ ءِ ھىاردْنا ھنىزِ گىشتر مدمر ءَ تہ نىادگرچا
(xyÚ
+
ّxyzm 

 People who are exposed to adverse circumstances – including”كہ ىِتا

poverty, violence, disability, and  inequality – are at higher risk” دگرچا ھما چھر ںابز 

mُ ،كىراوز ءُ لمزُ ءَ تہ ئىآ كہ
+
��y ىدگرچا گہىندا كہ ىا ن�

�
 ءَ تہ ءِ دگرچا آ نَتا تبو ھست ءَ كچّے نىںمز ہ�

t
m
uِ
+
v
(
wxyz 

 گىش مدمر
pq� r, ُ۔نَتا كن تبو چماآ ءِ ھىاردْنا گىماد ء 

 :بوسَ ءُ تنازب ءِ :کتو

 :تنازب ءِ :کتو .1
'و ءَ در ءِ ئنسسا ىكلمىڈ

(
)*
+
 كہ نتاز بہ مےدمر ںابز ،نَتا كنگ سرآ ءِ ندز تىو نتاز پہ مےدمر ىك نتابز ءِ ,

: تبو سرآ ندز منى چہ ءَ vََا ےا
m(

: بہ ءَ vََا kâã نگتا 
m(

 گىش چہ ءَ 700000 ءَ تہ ءِ گنىاد لےسا كہ شچو ۔

'و مدمر
(
)*
+
, :

m(
 ود ءُ 

kla
m
nopq و مدمر'

(
)*
+
: شستكو ءِ ,

m(
)�y| چہ ءَ لسا ہدنزپا ۔

{ ءُ 
m
 مىرچا ءِ گمر نىمادمر لىسا ُ

'و بسَو ىںمستر
(
)*
+
'و ۔نِتا ,

(
)*
+
t�Úور ملربناا ىك بلكى ،نَتا نہ ىے ھىاردْنا ىك ھىاناچو ,

+
x
(
ã۔ 

 :بوسَ ءِ :کتو .2
'و
(
)*
+
، جىكللوئىكاسا ءَ تہ نىباسَو ۔نِتا نہ ىكے بسَو ءِ ,

���y�
m
vyx
�
%yÑ�،Familial history, trauma ، ءُ ىدگرچا 

��y لىما
�
_از ۔نَتا راھو لجنجا ءُ ہ�

m(
dو ر'

(
)*
+
 ۔نَتا كن بھر ءَ تہ ءِ بھر َ� ںباسَو ءِ ,
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 بوسَ لJيجولويئاب •

 بوسَ لJيجولاJيئاس •

 بوسَ یدرگاچ •
 

I. يجولويئابJبوسَ ل: 
 شتزرا ءَ تہ نى�ayl%yÑ�d ےا ۔نتا راھو كمى نىنامورھا ءُ كىمى ىںزبا ءَ تہ ءِ نجاءِ مدمر ءَ تہ نىباسَو جىكللوئىوبا

 ملربناا Thyroid hormones،BDNF بىدا چہ ءَ شِىا۔نِتا (serotonin)نىنٹووسر كىمى ىںراد

Çگلو
�ayl%yÈ� ٹىكٹىوا(Abnormal Glutamate Activity) ،Omega-3 Fatty Acid ِگہىندا ءُ كمى ء 

 ىگىںرد ،(insomnia) ھىاردْنا ءِ �o نہ باو نىباسَو گہىندا ۔نِتا راھو كمى نى�ayl%yÑ�d ءُ نمورھا

 Familial ،ىِتا ٹلو بہ جےلِاا نىںمز گہىندا ىا ىجرسر ربا ربا كہ (Chronic Illness)ھىاردْنا

History و ءَ پىسر ءَ تہ ءِ نےاندھا ىك ںگاا ںابز'
(
)*
+
 .نَتا راھو بسَو گہىندا ءُ تگبو ,

 

II. يئاسJيجولاJبوسَ ل: 
 ھنىزِ ۔نَتا راھو گَبو چماآ ءِ نشہ كہ ىا چىماآ نىھىااردْنا ھنىزِ ئىںجتا جتا چہ ءَ پىسر ءَ تہ نىباسَو جىكللوئىكوسا

�با ،ىشنپرڈ ءَ تہ نىھىااردْنا
!
yoqلر Ðvyx

m
vycd، ءِ ھىاردْنا ھنىزِ ۔نَتا راھو گہىندا ءُ زرڈرآ سڈ لٹىسناپر ،ىنىاپروشز Eُ

�
�  ىّ

'و Thought processسىسوپر ٹھتا
(
)*
+
  ۔نِتا ,

 

III. بوسَ یدرگاچ: 
 ءَ تہ نىنااندھا ،گمر ىںڑو بے ءِ مےدمر ىّكىںنز ،ىرگازور بے ،safety and securityءَ تہ نىباسَو ىدگرچا

��y ىںزبا گہىندا ءُ گَبو نہ ءِ ىزاگْو ءُ لىب ،جنگ تىو ںما تو
�
© ءَ تہ ءِ گنىاد ۔نَتا راھو لجنجا ءُ ہ�

m
َq٩٥( سدرد پنچ ءُ د 

®پر
m�( و'

(
)*
+
��y ىدگرچا ءُ چىماآ نشہ ،ھىاردْنا ھنىزِ ,

�
 كہ ہجا ھما ءَ درِ ءِ (WHO) وا ىچا بلىوڈ .بنت ءَ بسَو نىھا�

Dx
m
vo¾)È� ءَ دوُا كہ ہجا ھما ىا نَتا چماآ جنگ ںابز ،نَتا ىاىرا anarchy ِو ءَ دوُا اگُڑ ،نَتا بہ بہ ھست ھبندار ء'

(
)*
+
 ءِ ,

: ہجا گىش لھىا
m(

'و ۔
(
)*
+
��y نّىڈ ءُ تھى ءِ ےدگرچا ىك بسَو ءِ ,

�
'و ءِ نسِتاا ءَ دوُا ءُ ،ہ�

(
)*
+
 ںÙ`ayq�cdگا تگىںرزُ ءَ سر ءِ ,

: تبو نگاز چہ
m(

 ۔

** 
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 :َء ہاRِن نىامتسُا نايم بوسَ یدرگاچ ءِ :کتو
 ئِے جسٹلوشوسو نسىساپر ىك Durkheim ۔تگبو Durkheim آ ،كتگ ركا تىابند كہ ءَ مدمر ھما ءَ درِ ےا

: نبشتہ بےكتا ىك ء1987َ آ ۔بىت نگاز ك¹ayn�pqرد ءِ جىلوشوسو نرڈما آ كہ تگبو
m(

 Le Suicide تہ ئىآ كہ 

'و ءَ
(
)*
+
 ںباسَو ىدگرچا ءِ ,

(xyÚ
+
ّxyzm و ءَ سر ءِ دگرچا نچو كہ ىِتا'

(
)*
+
�« ءِ لىكہ ءِ ئىآ ۔نَتا ھست نسا ءِ , ُ

m
 ود لھىا ّ

  ۔نتا

i. و ءِ مےدمر ىك'
(
)*
+
t مدمر ءَ تہ ئىآ كہ ىِتا ٹھ ءَ كچرسٹرا ءِ مُچّى ھما چہ ،كچرسٹرا ءُ لھىا بُن ءِ كنگ ,

m
uِ
+
v
(

Å، 

'و پہ نِتا ئىگ مُچّى كہ كچرسٹرا ھما ںابز
(
)*
+
Áا ھما ءَ ,

�
 ۔بىت ءِ مےدآ بنى چر�

ii.  ىا كتتا ءِ ىدسىا شلسو ۔ Ä
m
ِ
m
 ءُ ھىىكجا ںابز integration ىكے ۔بىت نگاز چہ ءَ ّچىز ود چہ ىرو�

regulation و لوڈ ءُ ڑو ،ىبندپا ءُ ھىىكجا كم سك ىا ىبندپا ءُ ھىىكجا گىش ۔ىبندپا ںابز مىود'
(
)*
+
 بسَو ءِ ,

 ۔بنت

 

'و تگىںبو چہ ءَ ھىىكجا  زبا آ
(
)*
+
'و چہ ءَ ھىىكجا كم سك ءُ altruistic ءَ ,

(
)*
+
'و egoistic ءَ ,

(
)*
+
 ىشىا آ ۔نتد منا ءِ ,

 جند ءِ مدآ بنى ںابز ،بىت بہ ناما ءَ تہ ءِ ھىىكجا kâã بلكى ،بىت مہ ھىىكجا تھنا  كہ نتد ءَ نشو kâã ءَ ترھا ءِ DّÅر چہ ءَ

: بہ كت زھاشو ءَ تہ ءِ ھىىكجا kâã ءَ ربستا تىو
m(

 ۔

'و تگىںبو ىدو چہ ءَ ىبندپا كم آ
(
)*
+
'و anomic ءَ ,

(
)*
+
 دوُا كہ ےدگرچا شىںچو ںگاا كہ ىِتا شگْو آ ۔نتد منا ءِ ,

 ءَ دگرچا آ اگُڑ ،بىت مہ تچك نتابز ءِ ىبندپا ءُ دنوكا ءِ ىنگزاگْو نماندز ءَ
t
m
uِ
+
v
(
wxyz ءَ رگْو نىمادمر Moral 

clarity ۔بىت نہ Ìِdءُ ٹىسٹ ،گورَ ءِ رگازور ءَ ھبر ء ل Îoّdگتىناا گہىندا ىا بىسو بے ءِ سے ��y
�
 مدمر چہ ںلاجنجا ءُ ہ�

kâã ر ءَ ىشىچر آ ۔بىت نمندسا ربستا ءُ سٹىٹا شلسو مئے كہ بنت پدسرDّÅ ِستااو نىاّچىز ءَ تہ ءِ دگرچا ءَ ترھا ء 

Moral clarity ِءِ دگرچا چبلو ءَ دِا ما بلے ،نتد ءَ نشو ءِ گَبو تچك ء Ìِdھبر ےا ما نكہاد ںكنا ىرا ےرورد ءُ ل 

 تچكىں ءَ سر ءِ مىكانا ءِ ٹىسٹ ىكلمىڈ ءَ رگْو نىابرردنو ءِ ٹىسٹ ىنٹرا ىكلمىڈ ۔ىِںا كن بہ تبو پدسر ترشر ءَ

moral clarity  ءَ تہ ءِ دگرچا ىكىں ۔ھست ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو كہ ںنا نىست ىے 
K×v

(
xyz ءِ گمر ءُ ندز ءَ شِىا مدمر 

'oxyÚ¾T ءُ بىت پدسر 
K×v

(
xyz ءَ شِىا تھنا '

�x�Úx
�
ã ۔بىت پدسر kâã moral clarity ِبے برردنو ىںزبا ءَ گَبو نہ تچك ء 

'و ىا بنت ہاردْنا ھنىزِ پد ءَ بىسو
(
)*
+
 ۔نَتا كن ,

'و تگىںبو چہ ءَ ىبندپا زبا
(
)*
+
'و ےا ىِتا شگْو آ ۔نتد ءَ منا ءِ Fatalistic Suicide آ ءَ ,

(
)*
+
 بنت ءَ ھدو ھما ,

 ىا ربچا ءُ رچا ھىںدىاز ںباسَو گہىندا ىا ھبىمز ،جىار ،گىدباوْا ںابز ءَ بےسَو سىںھا ىك ءَ دگرچا مےدآ بنى ےھدو

 ءَ تہ ءِ دگرچا kâã ۔نَتا ءَ گَبو ىنگزاگْو چہ ءَ ىبندپا كہ
t
m
uِ
+
v
(
wxyz ءَ تاندبا تىو اگُڑ مدمر 

pÄÛbxyz نہ ىستد ءَ نگےر 

 No future ءَ رگْو نىىاآ ںابز ،نَتا كن سما ںگو ںاروجا ءِ نىÞyodد نىىارسو ءُ Ýّ ءَ تاندبا تىو ءُ نَتا كن
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without suffering ںگو مامد ےبرردنو چبلو رورد پہ ۔بىت لےھىا نگىںر kâã ىِتا ىنزاگْو ندز ءَ لھىا 

 آ ءَ سر ءِ منا ءِ چبلو كہ
âُ
ã� َںوُا ء "

m
: تبو با�

m(
 ۔

'و لىكہ ءِ Durkheim ئمكارىوڈ
(
)*
+
�W ءِ , ُ

m
ydءِ لىكہ ےا بلے، ىكے چہ ںاركا تى 

K×v
(
xyz limitations۔نَتا ھست 

 گہد ھم بىدا integrationءُ regulation كہ نَتا ركا ءَ ىمد ءَ ھبر kâã )ركا لىپو ءُ ّپٹ( كرو چىسرر ىىمترد

 ءُ identity ۔نَتا ود شے ىںراد شتزرا ءَ تہ ءِ شِىا كہ نَتا كن نمدسا ںنامادمر آ كہ نَتا ھست چىز

emotionsنىىشاا كہ نِتا چىز ھما (xyÚ
+
ّxyv

m
Å َئمكارىوڈ ء Durkheimِء W� ُ

m
ydآ كہ ءَ چى ،نِتا بسو بے لىكہ ىد 

��y
�
 ۔نَتا كپ پشت micro elements ءَ ىشىچر كہ ىِتا رچا ءَ Macro level ںھا�

'و ءَ تہ ءِ چوپرا ىںكترنو
(
)*
+
��y ءِ ,

�
�« تگىںاد ءِ Durkheim  ئمكارىوڈ ہ� ُ

m
 تگبو كنگ كنو ءُ گروز چہ ءَ لھىا ّ

 لھىا تىابند ءَ تہ نىچاوپرا كىںنو ۔نِتا كمنّو ءِ كنگ ركا ءَ درِ ءِ چوپرا ءِ كرنىٹو شلسو چوپرا كىںنو  ۔نَتا

 سر )نىادپر( نىمادمر ںابز ،بنت ترنااتو چہ ءَ كىوبند positive چہ نسا ءِ كىوبند negative كہ بىت ىِشا

  ءَ
Ç
m
vỳvyx

�
%ypq نمندسا گىش كىوبند :

m(
'و ءِ Durkheim ۔ءَ كىوبند positive چہ 

(
)*
+
 لىبد ءَ تہ نىابھر ىںرچا ءِ ,

 كم ءَ تہ ءِ دگرچا ںگاا ءَ تہ ءِ چوپرا كىںنو ۔بنت گرچا ہىكجا integration ءُ regulation ۔بىت گرآ

integration ُء regulation ںگاا ءُ بىت بہ kâã دپر( مدمر ءَ تہ ءِ دگرچا( ��y
�
 آ اگُڑ ،بىت بہ چماآ نىھا�

ña ىك
(
î ںابز ،بىت چماآ ءِ شتےرِما كىںبىو نہ infinity ِو ءَ تہ ءِ شترما ىںڑو ےا ۔بىت چماآ ءِ شترما ء'

(
)*
+
, 

infinite egoistic suicide ِ۔بىت ىگد منا ء kâã ںگاا ءَ ڑو  overregulation ُء 

overintegeration ِےدپر( مےدمر ںگاا ءَ ھدو ء( ��y
�
 ءِ لےاىود ءَ ترھا نىىاآ دگرچا اگُڑ بىت بہ چماآ نىھا�

��y منى ءُ نتا ءَ لےاىود چو دگرچا كہ بىت سما ءَ )دپر( مدمر آ ںابز ،بىت ءَ شموردْ
�
�Ç ءِ لاىود ہ�

aُ
m
×u
+

È
(
 ءَ ىنگسُر ءَ 

 moderate regulation and moderate كہ ىِتا ركا ءَ ىمد ءَ ستوبا ےا چوپرا كىںنو ۔نِتا

integration ۔بنت متسلا گىش )دپر( مدمر ءَ تہ ءِ ےدگرچا كىںوبند ںگو 

 ئىگ pescosolido et 2020a ءِ ےوسر ىكے چہ )ںچاىسرر( ںلاپو ءُ پٹ ىىمترد ءَ سر ءِ كرنىٹو شلسو

ôو ںگاا ءَ تہ ءِ ےدگرچا ىك ءَ در  شِىا كہ نِتا
(
y و ءَ تہ ءِ دگرچا آ بىت بہ شترما'

(
)*
+
 ۔بنت كمتر risk factor ءِ ,

'و  كہ بىت گرآ ےا ءَ سرآ ءِ ےوسر kâã كہ ستےوبا گہد
(
)*
+
, contagious كىںبىو شنگ ںابز ،نِتا 

'و كہ نَتا كن ىرا ھبر ود ءَ در ےا آ ۔تَا ھىاردْنا
(
)*
+
'و نىمادمر تىو ىا ٹنگرپور ىامىڈ ءِ ,

(
)*
+
 )ےدپر( مےدمر ىك ,

'و ار ءَ
(
)*
+
: ءَ تہ ءِ risk factor ءِ ,

m(
 تہ نىاروجا ےا ۔نَتا كوبند ںگو ءَ كرنىٹو شلسو )دپر( مدمر كہ ءَ چى ،

'و  كرنىٹو شلسو ئىآ ار ءَ )دپر( مدمر ءَ
(
)*
+
 ءَ لھىا ےا رھمكا ئىآ ءُ Robert Neimeyer۔نتد ءَ جسو ءِ ,

'و مےدمر كىںنز ءِ ىكے ےھدو كہ نَتا ركا ءَ ىمد
(
)*
+
: بہ ,

m(
t�Úور مىبرا ےا اگُڑ ،

+
x
(
ã ىكىںنز تىو )دپر( مدمر كہ 

'و ءِ مدمر
(
)*
+
Ðv ءَ vََا ءِ كنگ ,

(
òÈ� ُءِ ىگدَ ردپژ ء Ç

maybÅ َںگاا۔تور ء kâã كرنىٹو شلسو ءَ تہ نىاروجا kâã اvََ َء 
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: مہ كت تاد نتےابز
m(

Ç ءِ unhealthy meaning making )دپر( مدمر آ اگُڑ ،
maybÅ َ۔تور ء kâã ماú

m
ٓ d 

Ç ءِ emotional distress ءَ ئىآ
maybÅ َو )دپر( ممر آ ءُ تربا ء'

(
)*
+
 ۔بىت ءَ تہ ءِ risk factor ءِ ,

��y ىگىزور
�
Äo نىلاجنجا ءُ ہ� ُ

+
��y ئمىاد ءَ تہ ءِ كرنىٹو شلسو ءِ )دپر( مدمر آ ءَ رد�

�
 ءُ ركا مكجا كہ بىت ھمىش شترِما ءُ گ�

 ءُ ناما ںچما ءِ دگرچا ءَ مدآ بنى ركا ىا رگازور مكجا ںابز ،نتد ىے status نىںمز ءَ تہ ءِ دگرچا ءَ مدمر رگازور

: تاد ےربستا
m(

ñuاو ءُ ÿÅاو ئماد )نىادپر( نىمادمر آ ۔
+

È
(
 kâã سو ما كہ بىت!

+
Ò, acceptable ىِںا بہ بہ ، 

kâã ءِ رگازور ںگاا ءَ تہ ءِ دگرچا ءَ در status ءِ مٹّى ئماد Ç
maybÅ و ءُ رد ءِ ىگزور كہ ىا تور بہ#vy¾Å نا

¹vywxyz نىاروجا 

'و ئماد )دپر( مدمر ءَ دوُا اگُڑ بنت بہ نÞyodد
(
)*
+
 ۔بنت ءَ تہ risk factor ءِ ,

: ءَ ھبر ےا لىكہ كىںنو ءَ در ءِ كلچر
m(

 شلسو تىو چہ ءَ Justification ءُ ىّلبڈد ءِ ىشتور تىو مےدمر ىك كہ 

 ءُ ہار ،دنوكا تىو ںادگرچا جمىںسر ءَ تہ ءِ گنىاد ۔نِتا كوبند ںگو ءَ كلچر ءَ تہ نىلاھىا ىںمستر آ كہ ىِتا روز ءَ كرنىٹو

kbxyÚ كہ نَتا ھست ھبندار
+
cd۔نَتا شگْو كلچر ں kâã ءَ تہ تىو كلچر share ےّچىز كىںبىو، kâã نىمادمر كلچر pq�Å ُء 

: ىرا تسبو ءُ نكمنّا ءَ تہ نىھنازِ
m(

 ء لÌَd ؟نَتا كنگى چے ءَ ھدو مكجا ءَ )دپر( مدمر ؟نَتا كئے )دپر( مدمر كہ 

 ؟نَتا كنگى چے ءَ سپُر ىا نَتا كنگى چے ںمىاتكاشا ءُ رسو ءَ ھبر

 كن بہ 0ََا ءُ ركا )دپر( مدمر كىںوبند ںگو ءَ كلچر كہ ےھدو بىت activate ءَ ھدو ھما چھر كلچر كہ شچو

 ءَ ےدگرچا ىك كلچر ۔نِتا بھر ءِ كلچر ئىآ vََا ءُ ركا ءِ )دپر( مدمر ءَ تہ ءِ ےدگرچا سىںھا ىك ںابز ،نَتا

morally regulate :
m(

 ءُ ہار ءِ كلچر كہ ىِتا ركا ءَ ىمد ءَ ھبر kâã ركا ءِ Hecht 20ءُ Canetto 1993 ۔

��y سىںھا ءَ )ےدپر( مےدمر ءَ تہ ءِ ےدگرچا ىك ھبندار
�
 ءَ تہ ءِ ہ�

(xyÚ
+
ّxyzm كنگى چے ءُ ستار چے كہ ىِتا 

'و ءَ تہ ءِ ےدگرچا ىك پمىشكا ۔نِتا
(
)*
+
��y گہىندا ءُ ,

�
 كہ نِتا شے ىںراد شتزرا ھما ،بنت گرچا نچو ءَ در ءِ كلچر ہ�

Á تىو ںھتاسا نگىگىں ننِساا ءَ سرآ ئىآ
+
َqءَ ہسلا ءُ ر :

m(
: چے آ كہ 

m(
'و ۔
(
)*
+
 در ءِ كلچر ءَ تہ ءِ ےدگرچا ىك ںگاا ,

'و )دپر( مدمر ءَ دوُا ،بىت مہ 4vy5Å باھر ءَ
(
)*
+
'و ءَ دوُا كہ ںادگرچا ھما رورد پہ ،نَتا كن ءَ نىازرَا ,

(
)*
+
 بىںاھر ,

7oّd۔بىت گرچا ںگو ں  

Identityبھسا ءِ دگرچا ءَ ربستا ءُ كد تىو )دپر( مدمر ءَ تہ ئىآ كہ نِتا ناما تھى ھما ءِ ےدگرچا ىك ےا :
�
ym 

 ءَ دگرچا چہ ءَ تو پہ )دپر( مدمر آ چہ ءَ ربستا kâã ءُ نتد ءَ نشو ءِ ىراو مہز ءِ ئىآ ءَ )دپر( مدمر ربستا kâã ۔ىِتا
K×v

(
xyz ۔ىِتا راد مُىتا ءِ ىراو مہز identityو پہ كہ نِتا ّچىز بنكى ھما ےا'

(
)*
+
+" ءَ نگاز ءِ ,  كہ ءَ چى ،نَتا ىرد�

kâã تىو Vo� ّd۔ىِتا رچا پىم چے ءُ نچو ءَ گنىاد آ كہ ىِتا گىجىرا ءَ نشتاز ھما ءَ تہ ءِ )دپر( مدمر ر kâã شلسو ءَ در 

ر شلسو چہ ءَ كرنىٹو
Ãyq� )u

+
zm، آ@

!
qىا لىشن exclusionÄ�

+
: ىدو سگنل ءِ بىاھر ءُ ن�

m(
 سگنل kâã ءُ ،

Negative emotion feedback loopِ۔نَتا كن نمندسا ءَ مدآ بنى ءُ نَتا ورَ ءَ گماد ءَ سىلہو ء kâã ءَ در 
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Abrutynُء Muellerِو ءَ تہ نىلاسكوا ءَ 2016 لےپو ءُ ّپٹ ىك ء'
(
)*
+
 سئے اگُڑ ،نَتا كن ءَ سر نىكىسا ءِ ,

  ۔نَتا ركا ءَ ىمد بسَو

a( ا ىدگرچا
�Úxovy)v

�
xyu
+
v
m
cd۔كنگ نہ ارپو نى 

b( آ كہ گبو نہ سر ءَ كچ نىابرردنو ھما ءَ تہ ءِ دگرچا Gَy� ُءِ ىزاگْو ء H
�
ydكہ ىا نَتا پرٹا سكلا ،نَتا كوسر نى 

 ۔نتد مےنا ىںشر دگرچا ںىاآ كہ گبو نہ سر ءَ كچ نىابرردنو ھما ںابز ،نَتا منا نمز

c( ءِ مىكانا Ä
(
 ۔پىش ءَ گبو مكانا چہ س�ُ

kâã اڈوemotion كىںوبند ءَ مگو ءِ مىود ءُ ےجند ءِ )دپر( مدمر commitment َگراد ہجابر ءُ كنگ ڑجو ء 

: گچىن ءَ تو پہ ءَ رندا ءِ دگرچا )دپر( مدمر كہ ءَ Identity ھما ۔نِتا سىلہو ءِ
m(

 سىلہو ءِ گجنز ئىآ ءُ 

emotions كہ ےھدو ۔نِتا kâã د نىاروجا نگىگىں كىوبندÞyodاگُڑ بىت بہ نnegative emotional 

signalling  ءَ ىشىچر كہ بىت ءَ تہ ءِ گماد Ä�
+
 ىا نىماپشو ،ن�

toÚ
+
Ò, ِ۔بنت ىدو ءَ تہ ءِ مدمر شترما ءbraithwaite 

Qyور ءِ مدمر شترما kâã ءَ در ءِ نسىپرر ءِ ١٩٨٩ ءِ
+(
d۔بنت نمندسا ءَ سر نى kâã 

toÚ
+
Ò, ُءَ مدمر شترما ءِ نىماپشو ء 

Ùxyuvوڈ
�

R او'
!
¾x
m

d، كہ ىا مجر eating disorders ِء Ç
maybÅ َ۔تربا ء kâã كىوبند )دپر( مدمر آ ںگاا ءَ بھسا 

: مہ كت جمسر ءَ expectation ءِ
m(

 بىدا ءَ شِىا ۔بىت Tّڑچا ءُ كٹىوا kâãshame pathway اگُڑ ،

kâã Ç ءَ مدمر ھم پىشر كم ىدگرچا
maybÅ َءِ ھبر ےا ۔تربا ء (xyÚ

+
ّxyv

m
Å َچىك كہ كنىں ىرا ءَ دِا لےمسا پہ ءَ چبلو ء 

] ءَ تہ ئىآ پىشر كم ءِ ىشےر )Yoyا ءَ سر ءِ سٹےپو
(m
�Ä ءُ د�

+
�
Ç
m
vywxyz ىدو شترما :

m(
 ۔

** 
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 :راد ءُ رگ ءِ :کتوَ ء در نىامتسُا نايم
'و
(
)*
+
+" ءَ تہ ءِ شِىا ىراھو ءِ رلڈھو كسٹاا ھمك ءِ دگرچا ےگند بہ ،نِتا نہ ركا ءِ مےدمر ىك راد ءُ گِر ءِ ,  ،نِتا ىرد�

'و آ كہ بىت ىراو مہز نىناسِتاا گىش ںستاردُ بلے
(
)*
+
̀� 12 كہ چاپر ،نَتا كن بہ ءَ راد ءُ گِر ءِ ,

(
d12راد ءَ كتتا ے 

: ترز مگىجگا جمىںبر ءُ جمسر ءَ سر ءِ شِىا آ كہ ىِتا
m(

 The World Health Organization ۔

Suicide Prevention Program (SUPRE) ِءَ سر نىناسِتاا ءَ درِ ء 
K×v

(
xyz و كہ بنت ىراو مہز'

(
)*
+
 ءُ گِر ءَ ,

  ۔نَتا ىشا ىراو مہز ىںمستر َ� ءَ تہ ءِ شِىا ،نَتا كن بہ راد

 ۔ جلاِا نىايآ ءُ ر اجّپ توز نىايهاردان نى5زِ •

 ۔گيد یدپرسَ ء مدرم سل اوراب ءِ :کتوَ ء bگليسو مه ماجک \گد اي ردکناسر •

  ۔راد  ءُ رگِ نىاهلاسِ fgکويب زرمراeَ ء :کتو \پ •
 نَتا كن راد ءُ گر نىھىااردْنا كہ ہرادا ھما ںابز ، Disease Control Centers بىدا ںىاراو مہز ےا

 چہ ركا ےا كہ نَتا كن بہ ��ÄÛ( ءُ نَتا كن بہ پدسر ںمادمر ءَ شتزرا ءِ Social connectedness  آ

'او
mrq�cdاو ۔بىت بہ تابند )ںلاسكوا( ںھا'

mrq�cdءَ سر ءِ مىود ىك ءُ ھىىكجا ںگو ءَ مىود ىك ںابرردنو چہ ںھا U�yّ كنگ 

'او كہ ىِتا ٹلو نگاز چىز ےا پىسر ءَ كنگ ءِ ركا ےا بلے ،بىت بہ ىگدَ جسو
mrq�cdىدگرچا ءَ تہ نىھا !òِÑcdىشور ءِ ىر 

oa$ ءُ نچو
m
nopq چىز ىںشر ںگاا چہ ءَ ھىىكجا كہ ءَ چى ،نِتا سكىا d

+ ِm ُبنت نلاتا ء kâã ءَ ڑو !òِÑcdنلاتا ءُ شنگ ھم ىر 

 ءِ U�yّ ءُ ھىىكجا پہ ىمد ءَ پد ءُ نَتا ٹلو گراد ىرسلكا پىش ںستاردُ چہ پمىشكا ۔بىت
Ç
maybÅ َٹلو گور ء 

'و پہ كاو ءِ ىسنمىڈ چہ ءَ ئىآ كہ بىت بہ گرآ لىبد نچىںا ءَ تہ ءِ Mental Health Care۔ىِتا
(
)*
+
 ءَ گراد ءِ ,

: بہ ءَ ��ÄÛ( ءِ كنگ گىش minimum wage ءِ ىگزور نىمادمر نستاا ۔بىت بہ زمرركا گىش
m(

 نىمادمر نكہاد 

��y ءِ ىگزور كہ ءَ چى ،بىت بہ economic safety ءَ رگو
�
'و ءَ نسا ءِ ىراگىو ءُ گىش ءِ ہ�

(
)*
+
 نىںمز ءَ گراد ءِ ,

'و ںكاپىشو ھبىمز ،مدمر ىںراپدشر ءَ تہ نىادگرچا ،ںارلكااھوا ءُ كٹراڈ ، دسُتاا ، ہرادا نىناستاا ۔ھست نےسا
(
)*
+
 ءُ ,

: بہ پدسر ءَ بتبا ءِ ھىاردْنا ھنىزِ
m(

 ھىںاردْنا توز دستاا ،نِتا راو مہز ءِ كنگ ہننداو ءِ ىچےرپد ىك دستاا ۔

�Vo نىابرردنو ّdبہ كت ءَ ر :
m(

 تاد ءَ لكھو ئىآ ءَ ىپدسر ءِ گور ءَ رگو ءِ ےكٹراڈ ںابز ،بلد ہاردْنا ھنىزِ ىك ءَ ئىآ ءُ 

: بہ
m(

��y ںناابرردنو كہ ىا 
�
 كہ بىت ےا ىراو مہز نىارلكااھوا ءَ درِ ےا ۔نتد بہ جسو ءَ راگىو ءُ گىش نىلاجنجا ءُ ہ�

'و آ
(
)*
+
�Ä ںكىسا ءِ ,

+
 لس ءَ شموردْ ءِ ن�

pÄòpqءَ ىمد ءِ ك r×sو ںابز ، نَتا كن بہ ىرا ءُ ا�'
(
)*
+
 كنگ ئىىپارگلو ٹنگرپور ءِ ,

'و ںابز ، بىت مہ
(
)*
+
'و ءَ تہ ءِ ٹنگرپور ءِ ,

(
)*
+
 كنگ مكن گراد پىش ئىآ ،تگبو زمرركا ہuِd مكجا ،تگبو كنگ نچو ,

¹dامر ىپدسر ءَ رنكدسار ءَ سر ءِ ھىاردْنا ھنىزِ رلكااھوا ءَ سر ءِ ھدو ھدو ءَ نگر kâã ۔)��w بہ
+
 ےا ، نَتا ےد بہ ڈّا 

'و ءَ بھسا ھبىمز آ كہ بنت بہ ىگدَ ىّلبڈد آ ءُ ،نَتا كن تبو راھو ھم )اپىشو( كپىشو ھبىمز ءَ ترھا ءِ ركا
(
)*
+
 ءَ ,

x ىرا
��m نمز كہ ىا ںھاھجااردْنا )صحت محكم( ہرادا ءِ ھىارْندجا ۔نَتا r

+
ÄÛىك ءَ تہ نىنٹاىو ىكلمىڈ ںھاجابرر� 
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ñvyòa ىكلمىڈ
(
ó وپر'oxyu

+
v
m
òã ِےا ںاكٹراڈ ءُ نَتا كن بہ لّمىا ءَ گَبو ء ��y

�
 اوربا نىھىااردْنا ےا ءَ دوُا كہ ھند ھما ءَ سر ءِ ہ�

kâã ��y ءَ دوُا مےدمر ںگاا ۔ىِتا شگْو بہ ءِ كنگ سر ىپدسر ںvyò7cd#و ئىںجتا ءَ دklpq ءُ نىست ىپدسر
�
 چماآ نىھا�

�Vo ئىآ ،نِتا ّd13 ۔نَتا كن بہ تكُر توز ءَ ر �̀
(
d13و كہ ىِتا رابد ھم ءَ لھىا ے'

(
)*
+
 زمرركا گىش ءِ ,

 مىنٹ ءُ بنت بھر ءَ تہ نىابھر زبا سك ءَ تہ تىو ءَ پد ركا جمىںسر ےا ۔ىِتا �Ðvَy ءَ سرزد نىازرَا پہ ںھاuِd كىںبىو
ñvyòa

(
ó د ىك ءَ تہ ءِ نستاا

KL�bxyz و چہ ءَ ىشىچر كہ بىت ڑجو كےرنىٹو'
(
)*
+
 ىپدسر ءَ بتبا نىھىااردْنا ھنىزِ گہىندا ءُ ,

Ùxyv ھمك
(

Å َتبو سر ء :
m(

�W ءِ ىپدسر kâã ءُ  ُ
m
ydنىھااردْنا مدمر ءَ ت Vo� ّdںھجااردْنا پہ ںھااردْنا ءُ نَتا كن تكُر ءَ ر 

 ۔نَتا بر بہ توز

** 
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 :َء ہاRن ءِ تىسدريا ںام :کتو
'و كہ بنت سر ءَ سرآ ےا )چرىسرر( رلكاپو ءُ ّپٹ نىسُتماا نمىا پد ںستاوبا ىںزبا

(
)*
+
 ءَ تہ ءِ ستىدىرا ںما بسَو ءِ ,

'و ءَ تہ ءِ ستىدىرا ءُ نَتا كن نہ تبو نگاز ںگو ءَ چےوپرا نىںازرا
(
)*
+
 Alternative گہد ىراگىو ءُ گىش ءِ ,

Frame Work ۔ىِتا ٹلو ىےKeri Lawson-Te Aho ُء James H. Liu kâã ءَ ىمد ءَ ستوبا 

'و نىمادمر indigenous ءَ تہ ءِ ستىدىرا كہ نَتا ركا
(
)*
+
®پر( سدرد ٣ ىا ٢ ىشور ءِ ,

m�( گىش ںمادمر گہىندا چہ 

 ءَ تہ ءِ اكىنڈ كہ ىا Native Alaskans ،ىننڈا ىكنمرا ،Maori Youth ءَ تہ ءِ لىنڈ ىزنىو رورد پہ ۔بىت

Inuits and Metis ىٹاڈ چہ ،بنت بہ ½¾)u
+
v
m
cdں kâã ےا ءَ تہ نىملكا ےا كہ تگبو نگاز �ُa

�
bcdكىںوبند ںگو ں 

'و نىمادمر
(
)*
+
'و ءَ تہ ءِ ستىدىرا ما ۔نِتا گىشتر ںمادمر گہىندا چہ ىشور ءِ ,

(
)*
+
 )ىدپر( مىدمر ںناسا ءِ risk factorءِ ,

 )ىدپر( مىدمر كہ ءَ چى ۔نَتا ٹلو گرچا risk factor للىو پوگر ارما بلكى ،ىِںا كن نہ تِا رچا ءَ بھسا

 نكىkâã �ُod ءُ بىت ىنگزاگْو چہ ءَ درد as a wholeنكodُ� ءَ تہ ءِ ستىدىرا ۔نِتا نہ ىے شے ئىںجتا ءَ نكodُ� چہ درد

ُ�� )نىادپر( نىمادمر ركا ءِ سسّا ءُ سما نكىodُ�  ءَ ھتسا ءِ درد ۔بىت سر )ںادپر( ںمادمر پہ ءَ پد درد
mm
 ۔نِتا ىنگ�

 اگُڑ بىت بہ ءَ گزگْو چہ ءَ Trauma نكىodُ� ربا ربا ءِ نكy5ّxyz �ُod' ںگاا ںابز ،بنت ىشنلجنر ملٹى نسا ءِ ستىدىرا

 ںاد ،مىود گر بہ ءَ ىچےرپد ىك نسا ئىآ ءُ بىت چماآ ءِ Collective Complex Trauma نكodُ� ےا

�Vo نكىodُ� تىو ںابز identical Blindness كہ ىا spiritual ءَ تہ ءِ ستىدىرا ۔بىت ناور ںىچارپد سىمى ّdءِ ر 

Ç ءِ ئىناما بے ءِ ندز )ںادپر( ںمادمر ،گگند نہ سىلہو ھچ ءِ كنگ زنگاارد
maybÅ َءِ گَبو رگا )دپر( مدمر ءُ تربا ء 

: ىدو symptoms ءِ Chronic dissociation سما ءِ ىرگا kâã ۔بنت كوبند ںگو ںشتارما
m(

 ںابز ،

 مدمر شترما ءِ گَبو جتا ءِ  نڈ ءُ رندا ءِ جند ءِ )دپر( مدمر كہ ىا بنت جتا ءَ ھستى ىكلفز نىڈ ںگو شترما ىرندا

: ٹپّى ءَ ورُ ءِ )دپر(
m(

òvyx½ سب شترما ءُ گرما ءِ ورُ ئىں ٹپّى ۔
m
%yÑ� شنپرڈ، PTSD ُءِ سسٹرا نىللوكا سٹپو ء 

Ç ءِ ىگدَ ناوتا تىو ءَ پد )دپر( مدمر ۔بىت نگاز بسَو
maybÅ َنَتا ورَ ء، kâã ىا پچو ءُ جنگ ،نشہ ءَ تہ ءِ ناوتا 

: زمرركا ںاگرد ءُ تاو پہ )دپر( مدمر ںvyò7cd#و ءِ ىگدَ ناوتا تىو گہىندا
m(

 ءِ Collings and Beautrais ۔

'و ءَ تہ ءِ ستىدىرا Mainstream Researchers كىںنو ءَ در
(
)*
+
�Çovy5 سكر ءِ ,

�
��y نىاندھا ءَ تہ نىا��

�
 ءُ نشہ ،ہ�

��y سىمى مىود
�
 ءَ رگو نىكامنّو ءِ چوپرا كىںنو ۔نَتا كن نما ھم ءَ cultural shock ءُ گَبو رگا ءِ كلچر راھو ںھا�

 ءَ چوپرا kâã آ ۔بىت بہ culture restoration ءَ للىو پوگر ءَ تہ ءِ ستىدىرا كہ نَتا ھست ستوبا ےا

�Ç ءِ ستسىا ںگو
aُ
m
×u
+

È
(
4vyxپو ںابز ،نَتا كن كوبند ءَ 

�
%yÑ� و ءِ ىپدسر ءُ كاو#vy¾Å َلكلچر نىمادمر ستىںدىرا ء 

restoration ىدپر( مىدمر تو ںگاا كہ نَتا ركا ءَ ىمد ءَ نكمنّا ےا آ ۔بىت بہ( ��y
�
Ç ءِ جىلتو ءِ ہ�

maybÅ َبہ ء 

��y ےور
�
: نہ تبو جىلتو نىھا�

m(
'و نشہ ءَ ھبر ء لمسا ۔

(
)*
+
�Çovy5 سكر ىك ءِ ,

�
 ءَ بتبا ءِ كنگ نہ نشہ تو ںگاا ،ے��

: مہ زمرركا نشہ آ كہ ئے كن بہ مكن  ءَ ئىآ ءُ ےد بہ ىپدسر ءَ )ےدپر( مےدمر ىك
m(

 دگرچا چىںماآ نشہ ىاآ ،

 ءِ تہ ءِ
t
m
uِ
+
v
(
wxyz kâã تكُر شتاد ءَ تو )دپر( مدمر :

m(
 نِچوا ىپدسر تئى ءُ نَتا ىڑسا ءَ تہ ءِ دگرچا بھا ءِ نشہ ىاآ ؟
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Ç ءِ نشہ )دپر( مدمر آ كہ ىِتا راد كاو
maybÅ َكہ ںاگرمنّو ءِ ھبر ےا آ ؟تور مہ ء �ُodشتاد ءَ )دپر( مدمر نكى 

:
m(

 مدمر اگُڑ ھست كاو ءُ ñُÈ�ّ ءِ كنگ ركا ءُ نتاز ءِ ىگھتر ىدگرچا ءَ تہ (roots) نىتگاور ءِ نكمچا ںگاا ،

 كن ںاھبر ےا كمنّو ءِ كرو ىمپر كىںنو ءَ نكنا ستوبا ءَ سر ءِ legacy ءِ ستىدىرا ۔نَتا كن تِا كّر )دپر(

Ðvyxوڈ كہ نَتا
m
%
m

È� ىك ءَ كلچر تىو مامد كتتا oppressive tool ستدىرا ءُ نَتا كن زمرركا ءَ ربستا ءِ ىے 

v¤$ ىك مامد مدمر تگىںبو
m
`ã َءُ نچو ما كہ بنت رچادُ ںگو ء 

âُ
ã� َںابز ،ىِںا كن بہ زمرركا ءَ شتدبو ءُ كاو ،ءَ كلچر تىو ء 

'بو ستدىرا پہ
(
wxyzm َء justice،cultural securityُء power تىو ءُ ىِںا بہ بہ سر ںىشاا ما كہ بىت ھگےاو ىك 

pn�È 15 ءَ oxyÚ¾T' ءِ تاندبا
(
 ۔ىِںا كن 

** 
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 :َء ہاRن ءِ تىسدريا ںامراد ءُ رگِ ءِ :کتو

1.        Cultural identity resource for collective in suicide prevention ءَ :         ءِ 7د5ا            

=و
>
?@
A
B ِےا ء Dد ءِ لF َكورآ ء DuranKءِ لھىا تىو آ                        ۔ W� ُ

m
ydءِ ىدسىا ءَ ت 

pÄÛâ, ِروز چہ ءَ نتابز ء 

�W  ئىآ ۔ىِتا ُ
m
ydلھىا ىد kâã تو ںما تو نىارھاگْو ءُ تابر ںگاا ءَ تہ ءِ نےاندھا ىك شنچوا كہ بىت 

 كپ ستد لما مدمر ءَ ىراىدشر نىگما تىو پہ ءَ )دپر( مدمر ءَ ھتسا نىںاگْر ءَ دؤآ اگُڑ بىت بہ مھكم ھىىكجا

�Vo ءِ كلچر ںگاا ءَ ڑو kâã ۔ىِتا ّdتىو پہ نتابز ءِ )دپر( مدمر آ اگُڑ بىت بہ مھكم سما ءُ ر 
ñuv

(
xyz بىت تچك ںاروجا 

Dxov ءَ سر مئے كہ ےروجا نكىodُ� روجا ےا كہ
(

Åبىت كم آ نِتا ھست ربا نىںاگْر كہ ھما ءَ سر ءِ )دپر( مدمر ۔ 

 تاد ىےناما ءَ ربا ءِ گم ئىآ كہ ىِتا كپ ستد مدمر نچىںا ءَ تہ ءِ نكodُ� تىو ءَ ىراىدشر ءِ گم ءِ ربا تىو پہ ءَ ئىآ ءُ

: بہ
m(

 ۔

�Ç ءِ لپمنىوڈ .2 ُv
m
`Èoّ )اىجنڈا( kâã ىنڈا آ كہ بىت بہ نما ىے ئىكىسا ءُ تب نچىںا ءَ تہ ئىآ كہ بىت بہ

Ãyn�vyx
m

d 

: بہ كت پىلو ءَ ٹلو نىمادمر
m(

ىنڈا ںابز ،
Ãyn�vyx

m
d ءُ بنت مہ نمندسا ستك ءُ كلچر نىمادمر kâã لپمنىوڈ �ُodنك 

: بہ گھتر ءَ تاندبا ءِ
m(

 ۔ئِے )ےدپر( مےدمر ىك كہ ںنا 

 تكُر ےركا ءَ ىگھتر ءِ نكodُ� تىو پہ آ كہ بىت بہ ىگدَ روبا ءُ kâã 'y5ّxyzm جند ءِ مدمر تگىںبو ستدىرا .3

:
m(

 ستدىرا ۔نتد ىےناما ىك ءِ ندز ںمادمر تگىںبو ستدىرا گگند ءِ بھر تىو ءَ تہ ءِ ىگھتر نكىkâã �ُod۔

Ðvyxوڈ مىل ىك كہ شچو ۔بنت نمندسا گىش چہ ءَ ستىدىرا آ كہ بنت بھر نچىںا ھم ءَ تہ نىمادمر تگىںبو
m
%
m

È� 

Ùxپد گىش جنىن ءَ تہ ئىآ اگُڑ ،نِتا چماآ ءِ ستىدىرا ںگاا ےدگرچا
m
v
(

Å پد گىش كہ بھر ھما پمىشكا ۔بنتÙx
m
v
(

Å 

'و آ ،نِتا
(
)*
+
�Çovy5 سكر ىںمستر ءِ ,

�
ِ´ گىش ءَ ىگھتر ءِ نكodُ� پہ ءِ بھر kâã ۔بىت ءَ تہ ءِ ��

(
 ءُ رپكا ءِ ىگدَ روبا ءُ 

 ود ءَ سر ءِ بھر kâã ںمادمر ستىںدىرا
kla
m
nopq ۔ىِتا ٹلو كنگ ركا 

: بہ تكُر تو ءَ oxyÚ¾T' ءِ تاندبا تىو ءُ بىت بہ راكداو ءَ درِ نكىodُ� ،نكodُ� تگىںبو ستدىرا .4
m(۔   

 

** 
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 :iاردانَ ء \ت نىاجار fgتسدريا
oy¶ تھنا ءَ دِا ںكنا ��ÄÛ( ما بلے ،كتگ نبشتہ ںاركا نبشتہ زبا سك ءَ سر نىھىااردْنا تگىںبو ىدو ءَ تہ ءِ ستىدىرا ھىاناچو

mm 

)
·v
m
xyzm( ِما كہ ءَ چى ،نَتا كن بہ نبشتہ ںھىااردْنا تگىںكُر نبشتہ ء )�ÄÛ� ىكلمىڈ ءَ تہ ءِ بھر ےا ءِ نكنبشتا كتگ 

سا
Ç
!
vy5xyv

!
oy¶ نزاپر ۔ںآ كن بہ ىكىنز ںگو ءَ چوپرا ءِ كى����

mm )نزافر 
·v
m
xyzm( ءُ سٹٹرئىكاسا بىشوآ ىئرالجزا ىك 

r
+
×s
m
 آ ۔بىت چماآ ءِ ستىدىرا ءِ نساپر ئرالجزا ءَ نگماز ےا ۔بىت نابىر ١٩٦١ ءُ بىت ىدو ءَ ١٩٢٥ آ كہ بىت نتےا�

: جمسر ءَ تہ ءِ نساپر ءَ نگاو تىو
m(

oy¶ ۔بىت راھو ءَ جنز بىشوآ ءِ ئرالجزا ءَ ىمترد ءُ 
mm )

·v
m
xyzm( ءَ تہ ءِ بشوآ ءِ ئرالجزا 

د ءَ سر نىھىااردْنا تگىںبو ىدو
KL�bxyz ےركا :

m(
 the wretched نَتا ود بكتا تگىںكُر نبشتہ ءِ omym¶ ۔

of  the earth ُء black skin, white mask ۔ ¶oy
mm ِءَ تہ نىجاار ستىںدىرا ءَ بھسا ء 

t
m
uِ
+
v
(
wxyz مدمر 

�$ ىك ئماد ءَ رگْو نىستادىرا ءُ بنت رشكا ءidentity  loss ofِئمىاد ُÚx
(
ã )؟ںآ كئے من كہ بىت ىرا )لےاسو 

 ءَ تہ ءِ دگرچا اگُڑ ،بىت مہ كوراد ءَ ئىآ ءُ تور بہ ءَ ىمد ءَ كچّے نىںمز ستىدىرا كہ ےھدو
t
m
uِ
+
v
(
wxyz مدمر ستىںدىرا 

oy¶ ء لÃَq بہ مىنز ستىںدىرا ۔بنت چماآ نىھااردْنا ھنىزِ
mm َدگرچا ھما ءَ تہ ءِ ستىدىرا ۔بىت ڑجو ہےھجااردْنا ھنىزِ ىك ء 

Ç ءِ كاروز كہ
maybÅ َئنٹاپو گرٹر نىھىااردْنا ھنىزِ ،بىت كنگ ڑجو چہ ء (Trigger point) ءِ دگرچا ںابز ،بىت 

oy¶ ء لÃَq بہ دگرچا ستىںدىرا ۔بنت ڑجو بسَو ءِ ھىاردْنا ھنىزِ نىمادمر ىكٹسپر نىنِساا رد ءَ تہ
mm كىںنو ءِ ھىاردْنا 

�Ðvy)vy مكجا ءَ سر ءِ نجا نىنساا آ كہ شتڑجو ءِ ھىاردْنا(جىلوپىتا
m
�
m
: نمندسا ںگو ءَ م�

m(
: ڑجو )

m(
 ءِ جىلوپىتا  kâã ۔

 ءَ سر
K×v

(
xyz كہ كىس ٹىسٹ ¶oy

mm َكہ ںھىااردْنا ھما ءَ سرآ نىىاآ ،نَتا نبشتگ ءَ تہ ءِ بكتا تىو ء ¶oy
mm ما ،نتد نشو )�ÄÛ� 

�x' ءَ دِا ءَ چىبلو  ںنتاابز نىھىااردْنا ےا ںكنا
m
u
+
v
(
T ۔ںآ كن بہ كت 

Ä ىنىدمر ءَ تہ نىھىااردْنا ےا
m
ِ
m
'و پد چہ ءَ DّÅر ءَ شكو ءُ كُشت نىںمز نىالشكر ،ىرو�

(
)*
+
 ،ىشنپرڈ نىںمز ،لھىا ءِ ,

 نىمادمر لھىا ءِ كنگ رنبااوتا ءِ مدمر مىود ءَ تہ ءِ شِىا كہ (Aggressive behaviour)ئىرÇ�ayÎÏ%ypq ىسىوگرا

ِ´ ءُ لھىا ىںدر ںابز ، delusions ءُ illusions ىِتا راد دجوو ءَ تہ )نىادپر(
(

، anxiety، ءِ دگرچا 

Óُ مگْو ءُ ¹vyÅ تىو ءَ بھسا
(
 ستار كہ ىا ،نِتا ھست چىز مكجا كہ كنگ نہ نتاز ںابز   psychosis ،كنگ نہ 

 گہد ۔نِتا راھو ںنا ںگاا نِتا
K×v

(
xyz كہ ھىاردْنا ¶oy

mm ِءُ لّٹ ءَ در ء Óُ�  ےا چو آ كہ بنت ىدو پد ءَ چررٹا كہ ىا ّ

fىموا ءُ ئنگسو ڈمو چہ ءَ چررٹا ۔نَتا ءَ لوڈ
+m

Ä ءِ گرو گرو ںابز Anorexia nervosa ,بنسسٹرڈ 
(
 ،س�ُ

restlessness  مہ تِا جلّ مدمر ءَ ھےجا ىك ںابز :
m(

 كلىكٹا ءَ تہ ءِ چررٹا ۔بىت بہ ھىرتا بے ءَ سروَ كہ ىا 

ÐÚ ءِ بجلى پد ءَ كشا
+
xyv
m
cdءَ رگو نى Ä

(
 somatic ،ستر چہ ںاچىز كىںوجنز چہ ءَ بجلى گہىندا ءُ نٹكر ںابز ،س�ُ

delusion چنسو ءَ نجا منى ارپو كہ بىت سما ءَ مدمر ءَ تہ شِىا كہ _wÅ َنِتا ء، apathy  ركا مےدمر ءَ تہ ءِ شِىا كہ 

ÿÅ ñaاو ءُ ہتما ءِ كنگ
(
î بىت نہ پِر لےد ءَ چىز ھچ ءُ بىت، phobia  تبو چىز ھم مكجا ےّچىز سىںھا ىك ںابز 

:
m(

Ä چہ ءَ ئىآ 
(
 تىو ںابز verbal stereotypy ،تگبو كنگ چررٹا مدمر kâã ءَ سر ئىآ كہ چىز ھما گىشتر سگ�ُ
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Ä ءَ تہ ءِ كنگ ءِ ھبر
(
�Vo نىاّچىز ںابز blurred mental and sensory perception،س�ُ ّdىا كنگ نہ كت ر 

'oxyÚ¾T ءِ ئىكلسا ءِ ىراھوما نىلالبواز ،ھىاردْنا نىھادگر ءُ ہمىد ۔ستر ءِ كنگ ستوبا ءَ ىك پہ ىك كہ ىا كنگ نہ كت 

 ۔نَتا راھو گَبو )Yoyا ىجلد نىادمو ءُ گبَو بسٹرڈ

oy¶ كہ شنچوا
mm ڑجو شتڑجو كىںنو ءِ ھىاردْنا ستىدىرا ىِتا شگْو :

m(
 ستىںدىرا ںجاار زبا سك ءَ تہ ءِ گنىاد اگُڑ ،

xyÚ) نىىشاا ءَ تہ ءِ نكےنبشتا ىك پمىشكا ۔نَتا زبا سك ںوُا ھىاردْنا تگىںبو ىدو ءَ تہ ءِ ستىدىرا ءُ ىنتگزاگْو ندز
+
ّxyv

m
Å 

 ھىاردْنا نىںچو نىںچو ءَ تہ ءِ ستىدىرا كہ ىِںا كن تكُر ڑجو لےھىا ما چہ ںھىااردْنا ءِ زبُر بلے ،نِتا ناگْر ءُ جمسرنا

 ۔بنت ىدو

** 
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 : تسايسورکن ءُ تسايس وياب
Dّxyvر نىسىتا پہ ںناستاا ىںگِرروز چىمر نكہاد گر بہ ءَ ستگْو ستسىا ونكر ءُ ستسىا ىوبا

m
Å ِكتگ زمرركا ءَ ترھا ء 

tyÚر ءُ لھىا تىابند ءِ ستسىا ىوبا ۔نَتا
+

Å بلے ،نَتا سك رود ç
+

 زمرركا ءَ گتتا ىوبا ءَ ستسىا ىوبا پہ )كوفو( كوپو 

:
m(

 ءَ ىڑبا ىںراكداو كہ تگبو زمرركا ءَ نگر ےا گتتا ءَ ستگْو كہ نِتا ھمىش گتتا ىوبا ءَ رگو ءِ )كوفو( كوپو ۔

 ءُ لوكٹر تىو نجا نىمادمر ءُ كتگ زمرركا گتتا )تگبو كسے گہد ىا تگبو كمےھا كىںاروز ،تگبو ءِ ہشادبا ىڑبا(

d ءَ ّچپ ءِ oxyÚ¾T' ءِ ىڑبا ىںراكداو كسے ںگاا ۔شتگاد ءَ سرزد
+
íِ )نىجسما( ىجسد آ اگُڑ ،)ُ

m
 راھكد ءِ اجز ءُ ا�

 ءِ ئےو ىشنلىڈٹر ںىشاا )كوفو( كوپو ۔بنت بہ تھر گہىندا ىا گّبُر ءِ نباز ،شگوپْر نىستاد ،نجگردْ رورد پہ ۔تگبو

+" سھا بىت نازاگو كہ ھدو ىِتا شگْو ءَ ىمترد )كوفو( كوپو ءُ ۔نتد ءَ منا د�
kâ, ءِ نكر Eُ

�
 لوكنٹر ءِ ندز نىنِساا ءَ سر�

 ءِ كنگ
#ua�âã ءَ ىمد Dx

!
%yÈ
(
 hell system,education system,prisonىِتا شگْو آ ،

system,judiciary  ىَتا شگْو آ ۔نَتا كن بند ءَ تہ ءِ نےپىٹر ىك ءَ گىندز ءِ ننساا سسٹم گىںتىو ےا 

 بىت پدسر )كوفو( كوپو ۔نَتا ءَ كنگ ڈلووكنٹر ارتاو آ ،نَتا كن گىندز ءَ تہ ءِ نےپىٹر سىںھا ىك ننساا كہ ےھدو
kâã ۔نِتا ءَ كنگ لوكنٹر ءَ ننساا )روپا( گتتا ىوبا 

 ںگو ءَ نباز نىںازرا ما ںگاا ءَ لىٹكپو ونكر ۔نِتا ستسىا ونكر آ ،ىِںا كن ستوبا ءَ سر ئىآ ما كہ بھر ىىمترد 
(xyÚ
+
ّxyv

m
Å ِء )�ÄÛ� اگُڑ ىِںا كن بہ”Use of social and political power to dictate how some 

people may live and how some must die.”  

 ىمد ءِ لىكہ ےا ۔بىت مہ گندز مكجا بىت بہ گندز مدمر مكجا كہ كنگ oxyÚ¾T' ءَ سىلہو ءِ گتتا سىسىا ءُ نىجماار ںابز

Ðv ئىآ كہ نِتا corpse نتابز ءِ ونكر لبز ۔بىت  Achille Mbembe كورآ ءَ
(
òÈ� :ُ

m� گتتا ھما ۔نِتا 

oa$ شتزرا ءِ ندز كئى كہ نِتا راكداو آ
m
nopqنِتا ك، kâã ءَ پد شتزرا ءِ ندز 

(xyÚ
+
ّxyzm كئے كہ ىِتا $oa

m
nopq زكر تىاسرآ 

%Çyا ىك ھم بىدا ءَ )روپا( گتتا ىوبا ءِ كوپو ىِتا شگْو Ã¤l%¤ã سلپا ؟نہ كہ ىِتا
m
7òã جند ءِ گمر نىنساا ءَ دوُا كہ ھست 

 state of ىك ءَ ىڑبا ىںراكداو ءَ ترھا شِىا ىِتا مِر بہ كئے بىت بہ گندز كئے ۔نِتا ءَ گَبو لوكنٹر

exception ءَ ھدو ھر ىڑبا ىںراكداو ءَ دِا كہ ھےجا نچىںا ےا ءُ ۔كتگ ڑجو ىے جنسىىمرا ںابز ،كتگ ڑجو ىے 

�ÿ ،نِتا گمِر ءِ مدمر ںابز ،كتگ ڑجو ىے جنسىىمرا  ئمىاد ءَ منا ءِ كنگ زمرركا ءَ گتتا تىو َ
m

 كئے ۔نِتا گَبو 

: لوكنٹر ىڑبا ىںراكداو ھم ءَ شِىا ىِتا مِر مہ
m(

̀� 19 شموردْ ستىىار ءِ گمر ءَ رگو ءِ  Mbembe ۔
(
d نِتا، 

 ںگو ںاروجا kâã ءَ ئىآ ىڑبا ىںراكداو بلے ھم تگمر نہ نےنساا ںگاا كہ ىِتا راد دجوو ھم لھىا ےا ءَ رگو ئىآ

: رچادُ
m(

 ھم ىكد آ كہ نِتا رچادُ ںگو ںاروجا نچىںا آ ںابز ،نِتا چماآ ءِ گمر ھم ءَ تہ ءِ گَبو گندز آ كہ 

: تمُر
m(

: تمر ھم چہ ءَ ىے ھىاردْنا نىںكسا كہ نِتا سو بے نچوا آ ،بىت كنگ ہتبا سسٹم لىما ئىآ ۔
m(

 چاپر ،
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Dّxyvر تىو ءَ رگو ءِ ئىآ كہ
m

Å ِ۔نِتا نىست تىاسرآ ىںڑو ھچ ء Ã¤l%¤ã تبو در ءَ ھدو ھما لىٹكپو ونكر كہ ىِتا شگْو 

:
m(

 ۔نَتا كن بہ گچىن تو ءَ ھدو ءُ ہجا ،oxyÚ¾T' ءِ گمر تىو مدمر بىدا ءَ ھبندار ءِ راكداو ےھدو 

'و ںگاا سرآ ءِ ھبندار ءِ ىڑبا ىںركداو ءَ ھبر ء لمسا
(
)*
+
'و تو ،نِتا ,

(
)*
+
 تو ءَ ےھدو گہد ءَ ھےجا گہد ءُ ئے كن مہ ,

 ءَ كاروز مدمر نىجاار ستىںدىرا ۔ئے كن بہ چىلن ءَ كاو ءِ ىڑبا ىںراكداو ںابز ئے كن بہ ءَ oxyÚ¾T' ءِ گمر تىو

 ءِ شِىا آ ۔ىِتا راد نہ جند ءِ ناما ندز نىمادمر ستىںدىرا ءَ رگو ءِ كاروز ،نَتا تِگا رچا ںگو ںچما ىروجنا مامد
�o ُÛqoxya

m
, 

: ھم ءَ
m(

ñvyòa نچىںا كہ ىا 
(
ó 
#ua�âã :

�
ym ا كہ ىا بنت بہ چماآ گمر ءَ سرآ ءِ سسٹم ےا مدمر كہ ىِتا&

m
oءِ كچرسٹرا� 

ڈ للىٹركو كہ ىا ءَ تہ نىپاآ نىارÃَq ،ءَ تہ نى¹Úِcd ،ءَ سر نىگاد مدمر كہ بىت كنگ ڑجو شنچوا جند
Ãylayã� ِءَ منا ء ÿ� َ

m
 بہ كُشگ ءُ 

 ھبندار ئىآ ستدىرا ںگاا كہ ىِتا ئىنكنا بہ روبا kâã ںمادمر ستىںدىرا آ كہ تگبو �ÄÛ� kâã( ئماد نىاگِرروز ۔بنت

: بہ ءَ ىراھدا�kâs ءِ جنز كہ ىا تور بہ چپ ءِ
m(

 ىنرمنّا ءَ سر ءِ ستدىرا ءَ كمىھا تىو آ ءَ درِ kâã ۔بىت كُشگ آ 

 ۔ىِتا

** 
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 :درگاچ چولب ءُ :کتو
'و
(
)*
+
��y نىسُتماا نمىا ىك ھىاناچو ,

�
 گىش ءُ كم ءَ سر ءِ ھبر ےا بلے نَتا راد دجوو ستوبا ىںڑو ڑو ءَ تہ ءِ گنىاد ءُ ھے�

r كہ ىا جسٹلوئىكاسا ،كٹراڈ ،نتاز تب ستىںردُ
+
×s
m
 ھما ءُ بنت ستىار تىو ءِ دگرچا چھر كہ نَتا راد كتپا نتا�

xyÚ) ءَ چىز ےا جند نىستىاار
+
ّxy%

m
È
(
'و ءَ تہ ءِ نےجماار ىك كہ نَتا كن 

(
)*
+
 ستىار ىدگرچا ۔نَتا كن تبو چے بسَو ءِ ,

 چہ مےدمر ىك ۔نِتا ستىار نلىكسٹا ںابز ستىار ىرد ىكے ءُ نلنٹرا ںابز ،نِتا ستىار تھى ءِ دگرچا ىكے ،نَتا ود

��y ءَ نگر ود
�
��y تھى ءِ دگرچا تىو ىكے ،ىِتا روز نسا  ںلاجنجا ءُ ہ�

�
��y تكگىںا چہ ءَ رد ىكے ءُ ںلاجنجا ءُ ہ�

�
 ۔ںلاجنجا ءُ ہ�

 ءِ دگرچا چبلو كہ ںبا پدسر kâã ما
ñuv

(
xyz تھى ��y

�
��y تكگىںا چہ ءَ رد ہ�

�
 سلرنىوىو تگىںبو ءَ زبُر ۔نَتا نمندسا ںھا�

Çovy50 ءُ پدسر ںستاوبا ءُ ںا����
�
o ّdو ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو ما اگُڑ پد ءَ سگ'

(
)*
+
 ںنااز kâã ءُ ںبا پدسر ءَ نستاا راو مہزِ نىىلاو ءِ ,

 ءَ ستىدىرا ںگو ءَ جمسر ىلو ےا كہ
kb`ْ1ھما ءِ دگرجا ،گَبو نہ ىپدسر ءِ متىنسلاجا كہ چاپر ۔نَتا كوبند ءُ چ� ��y

�
 ہ�

'و كہ
(
)*
+
'و ۔نَتا كوبند  ںگو ءَ ستىدىرا 3ُ گَبو نہ نىتىااسرآ كہ ىا نتا بسَو ءِ ,

(
)*
+
 بہ ءَ تہ ءِ نےستاا ھم مكجا ,

'و نستاا ںگاا ۔نِتا ئىگ نستاا ءِ دklpq مہز ءِ گراد ئىآ ،ءَ نچستابلو كہ ىا بىت بہ ءَ ىكہپرا ءُ پرىو آ ،بىت
(
)*
+
 ءَ ,

 ۔نِتا ئىگرمىا آ اگُڑ ،نِتا نہ ءَ كنگ شتاد

 ءَ بسَو ءِ ستىدىرا ءُ تىاسرآ تگىںاد ءِ نستاا ،ىپدسر ءِ متىنسلاجا ،متىنسلاجا ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو ما اگُڑ ءَ ىمترد

��y تگىںبو ىدو ءَ تہ ءِ دگرچا
�
 لےھىا ىك كنواو ءَ ھدو ءِ كنگ ستوبا ۔ںآ كن ستوبا ءَ ىك پہ ىك ءَ سر نىھا�

'و ءَ دوُا ںابز ،جت رد ما ھىاردْنا ھنىزِ كہ ءَ ہجا چھر كہ نَتا كن بہ ىرا ءَ رگْو تىو
(
)*
+
: تبو ,

m(
 ءَ زبُر ما كہ ءَ چى ۔

'و ئنٹاپو ىسرآ ءِ ھىاردْنا ھنىزِ تَا كتگ ستوبا
(
)*
+
 ھىاردْنا ھنىزِ ما كہ ءَ ہجا چھر ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو پمىشكا ،نِتا ,

'و ما ںابز اگُڑ كت جت رد
(
)*
+
+" كىںبىو ءَ در ءِ ھىاردْنا ھنىزِ ما ءَ ىمد ۔جتگ رد , �8 ئىں ىرد� ُ

(
dىِںا كن ستوبا چہ ں 

 ءُ
kbxy*

+
 ۔ىِںا روز ءَ رورد ءِ دگرچا چبلو چہ ءَ ,

 

1( eراجپ ءُ رچل(identity) ِيج ءlہ: 
��y ءِ رپجا چىمر چبلو

�
�Vo ۔نِتا نÞyodد ءِ ہ� ّdھما ر »� ُ

m
 ءَ ندز ءِ )ےدپر( مےدمر ىك كہ نِتا شے 

(xyÚ
+
xyzm كہ ىِتا 

�Vo ءِ چبلو ءَ چُكے چبلو ۔بىت نچو ھبندار ءِ ىنگزاگْو ندز ئىآ ّd۔نِتا گَىبو جلرمىا ءَ من نتاز آ پمىشكا ،نِتا پِر رkâã 

Vo� ّdءَ )دپر( مدمر كہ نِتا ر 
(xyÚ
+
ّxyzm چىمر ۔نِتا چے ربستا ئىآ ىِتا Vo� ّdءِ ر ��y

�
 نہ كت ءَ رگْو ءِ كشاپو تىو ءَ تہ ءِ ہ�

��y گہىندا كہ ىا كنگ نہ كت ھبر ءَ نباز تىو ،كنگ نہ تبو بندركا ءَ سر نىادود تىو ،كنگ
�
 روآروز ۔نَتا راھو ہ�

Ðdُ ءَ كلچر تىو ءَ سر نىستادىرا
+
'بو ستدىرا چہ ءَ ىشىچر ،ىِتا 

(
`vycdءُ بىت نمندسا كلچر نى 

kbxy*
+
�Vo نىستادىرا چہ ءَ , ّdر 

 ىك ءَ تو پہ ۔ىِتا راد نےسا indirect ءَ سر ءِ pq�Å ءُ ھنزِ )نىادپر( نىمادمر shock لكلچر ۔بىت نمندسا
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�Vo تچكىں ّdءِ ےر (xyÚ
+
ّxy%

m
È
(
 لس چبلو كہ نِتا شرُا لىوا ھما ءِ ستىدىرا كنگ نہ 

pÄòpqءِ ھىاردْنا ھنىزِ چہ ءَ ىشىچر ك 

'و ءُ  چماآ
(
)*
+
 ۔نِتا ءَ گَبو ءَ تہ ءِ Risk Factor ءِ ,

 

 :تنازب  نىايدايس ءُیدايس )2
'و ءَ تہ ءِ ئنسسا ىكلمىڈ

(
)*
+
�Çovy5 سكرِ ىك گہد ءِ ,

�
Ä نىىادسىا نىاندھا (risk factor) ے��

m
ِ
m
 ھنىزِ ۔نِتا ىرو�

+" ىك ءَ تہ ءِ جلِاا ءِ ھىاردْنا �$ ىرد� ُÚx
(
ã ءَ ہاردْنا چہ kâã ۔نِتا نچو ءَ ناندھا تىو ںگو ىدسىا ئىآ كہ بىت كنگ 

 نىںمز ۔بنت سسٹم ٹرسپو )نىادپر( نىمادمر ناندھا كہ تَا كتگ ستوبا ما ءَ سر ءِ شتزرا ءُ ىدسىا نىاندھا

'و ءَ تہ (joint family)نىنااندھا
(
)*
+
 نىاآ ءُ نكنا گىندز ءَ تہ نىاندھا نىںمز چہ ںناكر چبلو ۔بىت كمتر كچ ءِ ,

 بلے ،نَتا تگبو
ñuv

(
xyz ناندھا كہ نَتا كتگ نمندسا نچوا ءَ تو ںما تو ىدسىا نىاندھا ءِ چبلو ءَ ستىدىرا ءَ ھدو 

��y ءِ نىاد ںوُا ءَ تہ ءِ چىماآ شتوُا kâã ۔نِتا كوبند ںاد ءَ رھاگْو ءُ تابر ،پت ءُ تما تھنا
�
 تگبو ىدو لجنجا ءُ ہ�

Ä تما ءُ پت چىمر ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو ۔نَتا
(
Îo تىو آ پمىشكا ،بنت مہ رنبااوتا چك كہ نِتا چماآ ءِ س�ُ ُّdىںزبا چہ ں 

: مكن ںاركا
m(

kâã ��y چُك ۔
�
 ءَ ستىوُا بے kâã ۔نِتا گَبو كنگ مكن ءَ گروز oxyÚ¾T' ءَ ندز تىو پہ ارما كہ نَتا �

 ےا ما ںگاا ،نَتا تگكُر نمندسا ىدسىا تىابند
(xyÚ
+
xyz regulation ِءَ تہ ءِ دگرچا ءِ چبلو اگُڑ ىِںا رچا بہ ںتگاور ء 

Ä ےا
(
Ä نىامدآرد چہ س�ُ

(
Ä ءِ روآروز كہ بىت kâã ءَ سر نىىادسىا كہ شرُا تىابند ۔تگبو ىدو ءَ س�ُ

(
 نىنااندھا ءَ س�ُ

 ءُ مستر
(xyÚ
+
xyz regulation ز ءَ ىشىچر كہ نِتا ركاÿÅ ¹ُ ء توv

�
w�y�� ۔نَتا كن سما 

 تىو چبلو كہ نِتا ھمىش ںامرتا نىارنكدسار ىرد چہ نسا مىود
ñuv

(
xyz تگىںاد ءِ رنكدسار ءَ نتابز نىىادسىا 

��y نىاندھا كىںنو ءَ ) ںامرتا ءُ )مہارڈ( نككسما ىننڈا چہ گىش( گروز چہ ءَ نتابز
�
 ءُ وتر رورد پہ ۔كتگ ىدو ہ�

o¾xyv' سكىچدُ ،رنشا
m
Û
�
 تكگا ںامرتا ىرد چہ لھىا ىںڑو ےا ،بىت نہ ءَ كس پہ ءَ كس ءَ نىاد ےا كہ ىا گرچا ںچما ءِ ى�

  ۔نَتا

p×%�È ءُ �p×s ءَ تہ نىىادسىا چبلو چىمر
(
 نىپلا بىت كنگ ستوبا چىز kâã گىش چىمر ءَ رگْو مئے ؟نتا چے نتابز ءِ 

'و ءَ تہ ءِ شِكا
(
)*
+
�X ۔كتگ , ُ(

 چہ جند ءِ نتابز kâã كہ نِتا ىِشا 
âُ
ã� َكہ ىا نتےابز تھى ءِ چبلو ىاآ ؟تگبو گروز ء 

Gّq، r ءُ مست ،نىھا ءُ ىدمر شے اگُڑ ىِںا جن بہ رد ءَ ستگْو ما ںگاا ءَ نتابز شِكىا وَ ءَ رگْو ءِ چبلو ؟نتےابز نىڈ
+
ÄÛءُ دا� 

p×v
m
cdگگند ءَ شموردْ ءِ ز Dx

!
%yÈ
(
p×%�È ءُ �p×s تہ ئىآ كہ 

(
'و اگُڑ ىِںا رچا بہ ما ءَ نتابز ءِ 

(
)*
+
 كہ ںنا ،نىست پشنآ بىںاد ,

��y ءِ مُشگ ءِ ازر تىو روز پہ ءَ سر ءِ مىود
�
 روز بہ ءَ جند ءِ sexual expectation ءَ تچك ما ںگاا ۔بىت ا�r×s ھے�

 نہ كت ىكٹسپر ءَ تہ ءِ دگرچا تىو ءِ sexual expectation ىرد kâã ،نَتا نمندسا چىمر جند نىھگااو اگُڑ ىںا

 ،)ىپر( ركا ہگند كہ ىا ءَ تہ ءِ شتىرِما كم ںھانارو گبو نہ ارپو ءِ sexual expectation نىىارد kâã كہ ىا كنگ
!)u

+
pqا�ِ" لM

m� ِملربناا ىںڑو ء !)u
+
pqءِ ىكٹسپر ل Ç

maybÅ َىِتا شگْو ئنسسا ىكلمىڈ ۔نِتا ءَ گبر ء kâã 
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u(! ملربناا
+
pqہاردْنا ھنىزِ ءَ مدمر جند ءِ ىكٹسپر ل :

m(
u(! ملربناا كہ ءَ سر ئىھما ۔

+
pqھنىزِ ھم آ ،بىت ىكٹسپر ل 

: تبو چماآ ءِ ھىاردْنا
m(

" چىمر ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو ۔
m
Mا�ِ" بچك ىا للبواز كہ نَتا ھست كىس ںارا�

m� ِء 

kbxyÚ چہ ۔نَتا تگبو ہاردْنا پد ںىلاو
+
cdں 

K×v
(
xyz بلے ،تگكُر نمندسا ندز تىو ںمادمر كہ نِتا ھست ىلو نچىںا 

 ھم ءَ رگْو مئے ءُ نَتا تگبو ىگد چىر ىلو ےا پمىشكا ،بىت نہ كنگ ھبر ءَ سر نىىلاو ےا ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو كہ شچو

r ءَ ئىآ كہ نىست ىےىٹاڈ تچكىں
+
ُl%

!
ã ۔ىںا كن بہ ىرا ءَ ىمد 

 ھُشكى نكسا چہ گىش كہ تگروآ ءَ ىمد نتےابز گہد ءَ گَبو نہ ىكٹسپر ءِ نتابز نىىادسىا ءِ جند ءِ چبلو چىمر

" ىںڑو ےا ۔نتےابز نىامرتا ىرد كہ ىا نتےابز ىںنمندسا ںادود ءِ )صِغىربر(
m
 ءِ چبلو ںگاا تو كہ ھست رورد ںارا�

 ءَ كنگ گىندز ءَ نگماز ءِ ستىدىرا چبلو ۔ىِتا كپ نہ ستد نتابز ءِ ىدسىا ىںڑو ےا اتر ئے جن بہ رد ءَ ستگْو

 ىںڑو ءِ كنگ نلاتا ءُ شنگ ءِ نتابز نىىادسىا تىو كہ ىا نگاز ءِ تب تىو ،كنگ ڑجو مرتا تىو ءَ ئىآ اگُڑ ،نِتا

 ۔نِتا نىست سىلہو

 

 :کاو ءِ لىدب یدرگاچ )3
 چبلو ءَ دِا ما ۔نَتا ٹلو ىگدَ ناما ںىشاا ءَ نگر تىو آ كہ نِتا نگو ںامدآرد چىمر كاو ءِ مٹّى ءِ دگرچا ءِ چبلو

ñuر
+
pqتىو آ كہ ںٹالو كنگ ىرا ےھبر ىك ءِ ىمر بكشھىر ن S¾wÛما" :ىِتا شگْو ءَ ىسنھىر سلىگ ءَ تہ ءِ ےرا� 

tyuvد
(

Å كنٹر ئىںبلا ،تگبو كنگ جارتا ءِ دگرچا مئے ءَ منا ءِ ئىوىمرد كہ'y)v
�
cdآ مىكد نىÿÅ، آ مىكد ءِ رزÿÅ مئے 

: پٹكر ںنامادمر
m(

: نمندسا ںىادسىا ۔
m(

��y ءَ ھدو ءِ متھكو ءِ نىپ ما پمىشكا ،
�
 ستہآ ستہآ ءَ مٹّى ما كہ تِگا �

 "۔نَتا بىتگ نہ شو ءَ ركا ےا پہ مدآرد بلے ،ىِںا ركا مٹّى ءَ بھسا ھما ءُ ىِںا كن ءَ ىمد ءَ تب ءِ دگرچا تىو
ñuv

(
xyz ءَ ھدو "

m
 ءِ گبو نہ ىگڑِجا ،نِتا نہ ىگڑِجا دگرچا چبلو ںىاآ پہ لھىا نچىںا كہ نَتا ھست رورد ںارا�

Ðv
(
òÈ� بہ كت تاد گہجا ءَ تہ تىو ءَ ئىآ مدمر لس چبلو مىكد كہ نِتا نہ ءَ ّكچ آ ربستا سىسىا ،ربستا نشتىاز ،كد نشتىاز 

 ءُ ،سسّا ءُ سما ىدگرچا ،لىبد ىدگرچا kâã ءُ ، نِتا ءَ گَبو كنگ شستكو ءِ ىگد گہجا ءَ تہ ءِ چبلو لھىا آ ۔نَتا كن

xyÚ) ءِ ربستا نشتىاز
+
ّxyv

m
Å َتبو پد ء :

m(
 نچىںا كورآ نىلىابد kâã بلے ،

pÄòpqنىّت ئىآ كہ كے ^ُ�  پہ ۔نِتا ئىگ پُل ءُ ّ

�ُ^ كہ نِتا ھما لىبد ءَ ئىآ  ۔بىت بہ ءَ بھسا نىستىاار ءِ دگرچا چبلو كہ ںنا ،نَتا كن بہ كت كمك ءَ پُل ءُ ّ

 

4( eکيلoنمشنپ وrCollective Punishment: 
kâã ءِ ىنمندسا ءِ كچرسِٹرا شلسو ءُ ىدسىا ��y

�
��y ىںمستر ءَ پد ءَ تہ نىھا�

�
%(òvy½ ہ�

�
pq 'ox

m
*
+
l%
m

È� (collective 

punishment)نىاركا ءِ مےدمر ىك ءَ تہ ءِ لےكھو ىك ءَ درِ ءِ شِىا كہ نِتا ao ُ
+
o� َكنگ رنبااوتا ءِ لےكھو جمىںسر ء 
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Ä ءِ گراد ىدسىا تىو ںما تو ءَ تہ نىمادمر ءِ
(
Ä ںىادسىا تھى منج ءُ گڑ kâã ۔ىنتگدّو س�ُ

m
ِ
m
%(òvy½ ۔نِتا ءَ كنگ رو�

�
pq 

'ox
m
*
+
l%
m

È� ىك تو "
m
: نمندسا ںىادسىا كہ بےا�

m(
kâã Ä تكزوتر ۔

(
: نہ تىو ءَ تكےزكونا ءَ س�ُ

m(
fآ كہ 

!
 تگىںكُر ِ

: مہ رنبااوتا روآروز ءَ من ءَ سرآ ءِ ےركا
m(

 كہ شچو ۔
ñuv

(
xyz 0 كہ نَتا كپ ستد رورد نچىںا ارما ءَ ھدوo ِ

(
dپہ ں 

Dxov ىگد نبىا روز
(

Å ۔نَتا كن مہ تىو ءَ چُك تىو كہ 

%(òvy½ ءِ چبلو
�
pq 'ox
m
*
+
l%
m

È� ِنىںمز سكىں ھىابىگو ىنسراورز ءَ تہ ء ��y
�
 كنگ ہابىگو كہ مدمر ھما ءَ كىوا ءَ ىشىچر كہ ھے�

'و ۔بىت نÞyodد ءِ شترتو ءُ درد ھنىزِ لكھو جمىںسر بلكى ،بىت نہ نمندسا تگبو
(
)*
+
 ءَ نارھا كہ ےرورد ىك ءِ ,

m ءِ نكگبالو ءُ جہاگولو
o�ّ َو ء'

(
)*
+
# ءُ ئىنزىلا جَبا ۔نِتا كنگ ,

+
vo)È

(
 رنو جسٹس ىڈ ٹى سى ءَ سر ءِ ئىنزىلا 

ppbÛ� نمسكا 

x_ چہ ءَ گبر بىڑ نىگسا kâã ۔تربا بىڑ ءَ ىكشل ءَ گس نىىاآ ءَ در kâã ءُ جنت ءَ رپاٹا ءِ شكو ءِ ئىز
(
%yÈo ءِ ئىئنزىلا 

'و ءُ بىت تنگ نكگبالو
(
)*
+
, :

m(
ُ: ءِ نكگبالو تىو ،

m� ِںگو ءَ گگند ء _x
(
%yÈo و ھم ئىنزىلا'

(
)*
+
, :

m(
  ۔

ñuاو تىو روز پہ ںمادمر كہ ىا كنگ پشر كم نىمادمر ءَ منا ءِ جنز چبلو
+

È
(
 بھر نىاركا نچىںا آ كہ كنگ رمجبو ءَ بھسا ءِ 

��y ىںڑو ےا ،بىت متملا )مىرز( درزِ ءِ مےدمر چبلو ءَ كنگ نىىاآ كہ بنت بہ
�
'و ءَ رگْو ءِ چبلو ءَ سرآ نىھا�

(
)*
+
, 

'و ءِ نجمہ ما رورد پہ ۔نِتا ھست ىلو ءِ كنگ
(
)*
+
xyÚ) نجمہ ۔ىِںا روز بہ ءَ كىس ءِ ,

+
)pqلىںلبواز چبلو ىںمند ہجا ءِ ناراوآ ر 

: مكن ءَ ركا ےا پہ آ بلے ،بىت بہ راھو ءَ ركا ءِ )ىمخبر( ىگىرِچا بىت كنگ رچالا ءَ ئىآ كہ بىت ےدسُتاا
m(

ُ� اگُڑ 
+m

 ہ�

Çyaڈ( لىٹو
(
ó و ءُ بىت چماآ ءِ ىشرپر ھنىزِ سكا آ ءُ نَتا كن تابند كنگ مىل بلىك ءَ ئىآ مدمر ءِ )ڈاسكوا'

(
)*
+
, :

m(
 ۔

kâã و مجىد كرچا ىےنارو ىك ءَ كىچ ءَ ڑو'
(
)*
+
, :

m(
 ءَ گَبو ىلہ بلے ،بىت كنگ  ہابىگو ىنسراروز مجىد كرچا ءَ ٢٠١٩ چرما ۔

: بہ ءَ ركا ءِ ىگرچا آ كہ بىت ىگد ىشرپر ھم آ پد
m(

'و آ اگُڑ ،بىت تنگ سكا ءَ ÿÅآ ءُ گور ءِ كىمپ مجىد كرچا ۔
(
)*
+
, 

:
m(

: سرآ ءَ ندز تىو ءُ 
m(

�ÿ رد رورد ںگاا ما ۔ َ
m

 ستد رورد شىںچو زبا ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو ارما اگُڑ ،ىِںا ورَ بہ ءَ 

: كپت
m(

%(òvy½ كہ 
�
pq 'ox
m
*
+
l%
m

È� ِو ںمادمر ءَ سرآ ء'
(
)*
+
, �ُ

(
 ۔

 

 Risk factors لشوس )5
'و
(
)*
+
�ñÚ ىكلمىڈ پمىشكا ،نَتا كوبند ںلاجنجا ءُ ڑَا شلسو ںگو risk factor ىںزبا ءِ ,

�
�X ( ى�� ُ(

 ءِ سپر ءُ 

�ñÚ شلسو ءَ تہ ءِ ) ہئراد/نكادگِر
�
 نگىاو ،زبىوا ،ربستا ءِ سنگت ،لھاروجا ءُ تكىااو ،مااٹر ءَ تہ ئىآ كہ بىت گگِر ى��

Xo ِ
(
�kâã Çovy5 تِا بىا ۔نَتا راھو گہىندا ءُ شزرو ،ىگزور ،ىرا ءُ 

�
 ےا كہ مدمر مئے ۔ىںرچا ءَ تہ ءِ چبلو ںا��

 چہ ءَ زبىوا ءُ مااٹر kâã بلے ،بنت چماآ ءِ زبىوا ءُ مااٹر ءَ ےڑو نہ ےڑو نَتا ءَ كنگ گىندز ءَ تہ ءِ دگرچا چىںماآ جنگ

 سىلہو ءِ �oرد
âُ
ã� او ؟نِتا'

mrq�cdءَ تہ نىھا #vy)u
+
pqا�ِ" لM

m� بہ wy�( نمز كہ ىا r
+
×s� ِستد ءِ للبواز ءَ سر ءِ گد ء 

ÿ� َ
m

�X پہ )�wy بہ  ُ(
 راكداو ءَ سپر ءُ 

âُ
ã� ءُ ڑَا ھما ءَ پد ؟نِتا ��y

�
 چىمر دود چبلو آ ،نَتا كن شتاد دود چبلو كہ ںھا�

 ۔نَتا ءَ گَبو گراد ءَ گَبو ىكٹسپر پہ كہ ىا نَتا چماآ ءِ شرُا
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�xyv' ںگو آ نِتا ءَ گَبو ىكٹسپر كہ دگِرچا نگىاو مككىڈا kâã اگُڑ ،بىت بہ ھبر ںگاا ءَ سر ءِ نگاو مككىڈآ
m
5Å نگىاو 

 ءَ تہ ئىآ كہ نِتا كوبند ءَ دگِرچا
kla
m
nopq ۔نَتا كن مہ تكا رد ءَ ىسٹڈا سركو تىو چہ كہ بنت ىگد ىشرپر برردنو 

X� ُ(
�yا 

+
: تبو شناآنا چہ ںناسا ءِ رگْو ءُ كش تىو نچو ےبرردنو ىك كہ نِتا 

m(
 تىو چہ ءَ ڑو ھچ )دپر( مدمر ؟

�ُodنہ تكارد ںناسا ءِ )عجتماا( نك :
m(

 بہ سما بے ںناسا ءِ رگْو ءُ كش چہ برردنو كہ نَتا شنچوا ٹلو نىاروآروز بلے ،

: ىدو نگىماما ءُ نگبھما جند ءِ كشنڈاكنٹر kâã ءُ بنت
m(

'ما ںابرردنو كہ 
m
wxyÚ
+
ّxyv

m
Å ِكوبند ںگو ءَ سسّا ء :

m(
 ءُ 

��y
�
��y ستىںردُ سىھلا ءِ ندز ےگند بہ كہ بىت كوبند ںگو ءَ ناما kâã ںابر زبا شتےرما كىںبىو نہ سھلا نىھا�

�
 نىھا�

��y ھچ سىھلا ءِ ندز كہ نِتا ىِشا ستىار بلے ،نِتا جىلتو
�
 سر ءَ رگْو نىابرردنو ءَ جند ءِ ھبر kâã بلے ،نِتا نہ جىلتو ءِ ہ�

 ؟نِتا كئى ىراو مہز ءِ كنگ

 

 :ہlيج ءِ گيزور )6
د ءَ سر ءِ رگازور ما

KL�bxyz ستےوبا �ُ
(

'و رگازور نچو كہ تَا 
(
)*
+
�Çovy5 سكرِ ىك ءِ ,

�
 ىگزور ۔(risk factor) ے��

+" ءَ ىنگزاگْو ءِ ندز تىو پہ )دپر( مدمر ءَ سىلہو ءِ : جم چىز ئىں ىرد�
m(

x!ا ىك ءَ تو پہ ءُ 
�
v�x
�
uã ىرا ءَ دگرچا :

m(
 ىز ۔

 ںگاا ءُ نِتا نىست ءَ رگو ءِ چبلو زبا شىر ءُ ہنا kâã چىمر بلے ،تگبو گل ءَ شىر ءُ ہنا پہ
K×v

(
xyv
m
cdنىىاآ ھست ءَ رگْو نى 

ما ںمجگا
'
m
wxyv
(
wxyz ںابز ،گىش كمو نگہا ىِتا شگْو ربا ربا ءَ ئىآ لِما 

��yvoxyv
�ò1
m
 ءَ نےستاا گہد چہ ءَ نستاا كہ نسا ءِ م�

��y  ود ءَ ىمد مئے چىمر ءَ گترد ءِ ىگزور ۔نَتا تگبو سر ءَ رگو مئے ءُ تگروز
�
 ،ھست وَ ىا نىست ىگزور ،نَتا ہ�

Îo تىو ءَ تہ ءِ گَبو نہ ىگزور ۔نَتا ھست ںگو ءَ سسّا ءِ گَبو نہ لجمد اگُڑ ُdكت جلِاا ںھااردْنا ،كنگ نہ نىنتاو ںنا 

�« ءِ ندز كہ ىا كنگ نہ ُ
m
 تىو ۔بىت ھست ئماد شترما ءِ گَبو نہ ارپو تىاسرآ 

ñuv
(
xyz بىدا ءَ ىگزور 

��yvoxyv
�òuÈ� 

ñuاو ىںمستر ءَ دبنىا ءِ چوپرا
+

È
(
 ءَ گَبو ءِ ىڑگا ىگوو كہ ىا ہتما ءِ ىگوو ھست ىے ىڑگا لاوركو رورد پہ ، گراد 

ñuاو ءِ ىراپر پد
+

È
(
 ،نِتا منج ءُ گڑ كہ ىا نِتا چماآ ءِ نىست ءَ تہ نىاڑَا ءِ ىگزور كہ ےدگرچا ىںڑو ےا ۔گراد 

 ۔بنت ڑجو ہاردْنا ھنىزِ ءُ كوبند ںگو ءَ سما ءِ ندز ىں�Ù)ÚÛ بے مدمر ءِ دگرچا kâã اگُڑ

ُ� ستوبا ءَ زبُر ما ءَ سر ءِ ىگزور كىںبىو ّمٹ
(

Ùx )نىادپر( نىمادمر نچو كہ تَا 
m
v
�

� ñvyòa
(
ó َرنبااوتا ء :

m(
 ءِ چبلو ۔

 ءَ شموردْ ءِ رڈبا ءَ رورد ءِ شِىا ما ۔نَتا نہ safe ىگزور ھچ ءَ چبلو پہ ءُ نِتا ءَ گَبو كنگ لوكنٹر چىمر ىگزور

 ۔نىست stability مككِناا ھچ ءَ رگو ءِ چبلو لس چىمر ۔ءَ شموردْ ءِ پىاما لراٹر ںمگاد پىد بتىا كہ ىا ىِںا كن ترزُ
kâã ءِ ىگزور ��y

�
 ىٹاڈ كہ شچو ۔نِتا چماآ نىھىااردْنا ھنىزِ ءُ نمندسا چبلو لس ںھا�

½¾)u
+

zm بہ ما ءَ سبب ءِ گَبو نہ 

 ءَ سرآ ءِ ستىتنگد ںمادمر كہ ىِںا پدسر ںىلاو شىںچو ما ءَ تہ نىمگاد ءُ ھند تىو لما بلے ،ںكنا مہ تاد رورد ےگند

'و
(
)*
+
, �ُ

(
 ۔
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 :Substance Abuseزويبا سناoسtس )7
'و
(
)*
+
�ñÚ ىكلمىڈ ءِ ھىاردْنا ھنىزِ ۔نِتا نشہ ىكے چہ ںباسَو ىںمستر ءِ ,

�
x�uv! ےبھر ىك ءَ تہ ءِ ى��

�
cdنس ñÚ�

�
 ى��

: نشہ ہاردْنا ںابز ،نِتا
m(

t مكجا ىا ؟ نہ ىا 
m
*
+
Äcdبھا پہ ءَ رگْو ءِ چبلو چىمر اگُڑ ىِںا رچا بہ ءَ چبلو ںگاا ما ؟نِتا چماآ نى 

r نمز نكہاد گر بہ ںچگاكو بلے ،ىِتا سر نہ نمارد ءَ
+
×sءَ پد ءُ ىِتا كپ ستد ءَ ڑو ءِ پآ نشہ بىا ںا� kâã لھىا 

: لھىا بے ںگما چہ ءَ ننساا نشہ كہ بىت شگگْو ربا ربا ءَ تہ ءِ دگرچا
m(

 چىمر ءَ شموردْ نىىابندرشو ىںڑو ڑو نشہ ۔

romanticize بلے ،ىِتا كّش بہ ںگما چہ ءَ مدآ بنى كےرُادَا پہ نشہ ےگند بہ ۔نِتا ءَ گَبو كنگ kâã ءِ كرُادَا 

: نمندسا نچوا ءَ سسٹم نمورھا ىرندا ءِ ننساا شىو
m(

 مدآ بنى نشہ ءُ بنت نہ ءَ ستد تىو لھىا ءِ مدآ بنى ءَ پد كہ 

: كت چىھر مدآ بنى ءَ تہ ئىآ كہ تربا ءَ ےئنڈما )فا( پا سٹىٹا نچىںا ءَ
m(

'و آ ىرتو 
(
)*
+
 kâã ءِ نشہ ۔بىت بہ ,

 ءَ رگْو ءِ چبلو لھىا
âُ
ã� َمكجا ؟تگبُر ءَ ىمد ءَ كئے ءُ تكگا چہ ء Äo ِ

�
Ù�yxور  ءَ نشہ نشا پہ مدمر ءِ �

m
v
�
xyÚcdگرڈ ؟نَتا ءَ كنگ ئز 

�8 ےا ںگاا ما ؟نَتا نگو پُشت كئى ءَ پىاما ُ
(
dھبر ےا ءَ تچك ءَ ىمد مئے اگُڑ ،ىِںا جن بہ پد ںبااجو نى Dx

!
%yÈ
(
 ےا كہ 

Ù�yxور ءَ نشہ كہ كسھر ۔نِتا راھو گِرروز ءَ پُشت نىاركا
m
v
�
xyÚcdءِ چبلو آ ،نِتا ہپنا ءُ پُشت ءِ پىاما گرڈ كہ ىا نِتا كنگ ئز 

 ۔نِتا گِرروز آ كہ ىِںا ناز ستردُ ما ءُ نِتا ىگدَ رود ءَ ¹aoq©òã ءَ چرپد كىںىوآ

 

 :ىجمرسان نىاتشهاو )8
ñuاو   

+
v
(
cdاو تىو ءَ رگو نىمادمر مئے اگُڑ ،ىِںا كن بہ ھبر ما ںگاا ءَ سر نىñu

+
v
(
cd۔نىست ہمو ىںڑو ھچ ءَ ترھا ءِ كنگ جمسر نى 

ñuاو ءَ رگْو مئے
+

È
(
 رشما چہ ںارورد ىںمستر نىادگرچا ستىںدىرا كہ نَتا تگبو كنگ كوبند ءَ پلا ںگو ءَ جمسر 

m تہردِ ءِ دگرچا چبلو بلے ،بىت رپكا ءِ ے�Ù)ÚÛ ىك ءَ ىنگزاگْو ندز پہ ءَ مدآ بنى ۔بىت
oُoّ ِاو ءَ تہ ءñu

+
È
(
 ءَ پلا ںگو 

��y ءِ ےدگرچا كہ ىپدسر ءُ نگاو ۔بنت كوبند
�
 ىتچكر ءَ پد ءَ تہ ءِ كىشنىجوا بىنك ںوُا آ ،نِتا جىلتو نىھا�

ñuاو تىو ۔بىت كوبند ںگو ءَ پلا
+
v
(
cdىرمجبو پہ ءَ ىمد نى ¯

+
 تىو چہ ءَ مدآ بنى گَبو پرمسا ءِ ےسپر گہد ءُ كنگ نہ )ُ

ñuاو ىرندا
+
v
(
cdنہ كت رشكاشمو ں :

m(
ñuاو kâã ءُ ،

+
È
(
 kâã ۔نَتا نما گندز ءَ تہ ءِ مدآ بنى ءَ ےڑو نہ ےڑو 

Ç تىو ءَ مدآ بنى ئماد شترِما
maybÅ َجنت نگاگْو ء، kâã ھم نىشاپر ءَ مدآ بنى لھىا ءِ جمىسرنا :

m(
ñuاو پہ ۔

+
v
(
cdنى 

  ؟نِتا ىراو مہز كئى ىگدَ تىاسرآ ءَ جمىسر

 

9( Social Wellbeing and Safety and Security 
y¾x�vyxِ'و شلسو ءَ متىنسلاجا پہ

!
v
m

Å ِءَ تہ ءِ شِىا كہ كتگ نمندسا  شنچوا ءَ ستىدىرا دگرچا ءِ چبلو بلے ،نِتا ³ّا گَبو ء 
t
m
uِ
+
v
(
wxyz ئىںجوآ ءِ ندز تىو چےبلو 'oxyÚ¾T، ءَ سر تىو ،شىو تىو U�yّ، نىتاباجز ءُ ىدسىا ،دبو تىو Vo� ّdىك ءَ كنگ ءِ ر Ä

(
 ءِ سے�ُ

 ۔نِتا چماآ



 

مروف نموو چولب  چولب ءُ 4کتو ,تىملاسناج    27 

Ä ءَ تہ ءِ دگرچا ءِ چبلو
(
'ما ءَ شموردْ ىںزبا س�ُ

m
`ayq�Å ھىاردْنا ھنىزِ ءُ )نىجسما( ىجسد ىںڑو ڑو ءَ بسَو ءِ شِىا كہ تگبو 

 پٹىںكر ىك ۔نِتا ءَ گَبو ىدو
#ua�âã ءَ تہ ءَ چبلو كہ ��ُ

mm
 نىمادمر ،شكو ءُ كُشت ،كىاروز ءُ لمز ءَ تہ ءِ شِىا ،نِتا ءَ گ�

v# ءِ ئىآ ءُ ئراز سنگت رورد پہ گورَ گتىناا ںىلاو گہد كہ ىا ںىلاو گد نىمادمر ستىںود
m
`v
(
cdنىھانارو ىںڑو نى 

 ءِ چبلو نىانمىر ںىلاو گد
pÄòpqچبلو ۔نَتا ءَ ىگد رود نسا ھنىزِ ىںڑو ڑو ءَ سر ءِ ك 

pÄòpqنہ ٹىرسىكو ءِ نجا ءِ ك 

��y ءِ گَبو
�
'ما شنچوا ہ�

m
wxyÚ
+
xyv
(

Å، ںگو ءَ كىوا ٹىرسىكو ءِ نجا Ã�lÈ� ُءِ چبلو بلكى ،نِتا نہ كوبند ءَ گمِر ءِ پےٹو ء 

 )نَتا چىز كىںوبند ںگو ءَ ستسىا ؤبا ءُ ونكر ىلو ےا كہ ںبا پدسر ما( بنت پدسر مدمر لس كہ شنچوا گمر گتىناا

 اگُڑ ىِںا رچا بہ ءَ تہ ءِ چبلو ںگاا ما ںارورد ءِ شِىا ۔نِتا بسَو ءِ ھىاردْنا ھنىزِ نىمادمر ےا
ñuv

(
xyz گىںوردُ ءَ ھدو 

«لشكر ،kill and dump ، كُشگ نىمادمر ءَ تہ ءِ )نٹرؤنكاا vyR·( نىامىڑ
+
ّydڈ للىٹركو ءَ تہ نى

Ãylayã� ِنىمادمر ءَ منا ء 

Á ،گمِر نىمادمر ءَ تہ نىىلاو گد ،كُشگ
+
ُq¼ّ )سنگت ءَ بسَو ءِ ھىاردْنا ىںڑو ءِ )كىنس klvyÛگورَ نىستاركا بىںاد ہ�، 

�ُ^ ،گمِر نىمادمر چہ ءَ ھىاردْنا نىںكسا ءَ بسَو ءِ گَبو نہ نىتىااسرآ o¾ ءُ ّ &ا ُ
m
oىا گمِر نىمادمر ءَ بسَو نىاكچرسٹرا� 

'و كہ
(
)*
+
Ä شنچوا مدمر ۔نِتا ءَ گَبو ڑجو بسَو ءِ ھىاردْنا ھنىزِ نىمادمر جند ءِ ,

(
��y نىںكسا كہ نَتا چماآ س�ُ

�
 ںھا�

 ،ىِتا كپ مہ ىڑگا كہ نَتا كلترد پت ءُ تما ىِتا كپ رد ءَ سپر چُكے ءَ ھبر ء لÌِd ،بنت چماآ ءِ anxiety ھم

" ءَ گنىاد كہ شچو
m
 ءِ نمازآ ءُ مىنز ءَ تہ ءِ دگِرچا چبلو ءُ دگِرچا نىىاآ بلے ، نَتا كن سپر ںىاڑگا kâã مدمر ںارا�

ا پآ سنس ںانداڑا جمىںسر ےا پمىشكا ۔ھست توتپا
tِ
m
uvy)%ypqٹىر (sense of insecurity) ءَ كنگ ىدو 

Ä تگىںبو ىدو kâã۔نِتا
(
'ما ںنامادمر س�ُ

m
wxyÚ
+
ّxyv

m
Å ِےا ءُ نِتا ءَ كنگ كوبند ںگو ءَ شترِما ء Ä

(
 ھم �Ù)ÚÛ  ءِ س�ُ

�ُ^ ءُ نَتا ّگىش بہ نما مدمر كہ نِتا ھمىش o¾ ءُ ّ  ۔نَتا كن مہ نجنىمازد ءَ تہ نىاركا ُ
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'و
(
)*
+
'و كہ تگبو رّپد kâã ءَ تہ ءِ ىشور ءِ ,

(
)*
+
 ءَ ھىابىگو ىنسراروز نىھانارو چبلو چىمر ۔بنت نمندسا گىش نارو ءَ تہ ءِ ,

Ä ىك ںناھانارو
(
ُ� چماآ ءِ Ç¤a�âãّ ءُ س�ُ

(
 چہ ںنااندز ےھدو ،نَتا تگبو كنگ ہابىگو ى��Âںاروز كہ نارو kâã ۔

0 ھنىزِ نىىاآ ءُ بنت چماآ نىھىارادْنا ھنىزِ ىںڑو ڑو اگُڑ بنت جوآ
�
o ّdكس پہ ءَ س "+  ۔ىِتا روز نہ مگىجگا ئىں ىرد�

 نارو چبلو ۔نَتا كن تبو نگتا ءُ نَتا تگبو ىلو گہد ىںڑو ےا ۔تَا نبشتگ ءِ مجىد كرچا ےرورد ىك ما ءَ زبُر

�Óُ ءُ لّٹ ءَ سر نىنكااور چىمر ِ� ءَ ىراگوتىر ءُ ّ
m
 ءَ گَبو كنگ پشر كم ءَ سر ءِ منا ءِ ٹىرvy)%ypq# ءَ سر نىگاد ،نَتا ءَ گ�

p×%�È ءُ �p×s ۔نَتا چماآ ءِ ئلنگپاوپر ءَ تہ نىھارادا نگىاو ،نَتا
(
 نىىادسىا ،نَتا ءَ گروز ںجاار ىرد چہ ءَ نتابز ءِ 

'ما
m
wxyÚ
+
ّÅ ِاو ،نَتا ءَ گگند ءَ گمِر نىمادمر ىّكىںنز ءَ شموردْ ءِ ستسىا ىوبا ءُ ونكر ،نَتا چماآ ءñu

+
v
(
cdرد ءِ جمىسر نى 

��y زبا گہىندا كہ ىا نِتا نہ ءَ گگند
�
��y جمىںسر ےا ۔نَتا چماآ نىھا�

�
 ھنىزِ چىمر نارو چبلو ىںزبا ءَ تہ نىلاجنجا ءُ ہ�

'ما نِچوا ،نَتا كوبند ںگو ءَ ستىدىرا چىز xyz¾ُ½ ےا۔نَتا چماآ ءِ ھىاردْنا
m
wxyÚ
+
ّÅ ِو ىےنارو چبلو ںگاا ءَ تہ ء'

(
)*
+
, 

:
m(

 ؟نِتا كئے راو مہز ئىآ 
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Ç ءِ نستاا �Ðvَy ءُ تب ءِ دگرچا چبلو ۔نِتا ءَ گجنز ےھبندار ىك ءِ كىرناا ىدنوكا ءَ تہ ءِ نچستابلو

maybÅ َشنچوا چہ ء 

 شنچوا ۔نِتا كنگ ىدو ھىاردْنا ىںڑو ئٹىانگزا ءُ ىشنپرڈ ، PTSD بڑگڑ ءِ �Ðvَy ءُ تب ےا كہ تگبو كنگ بڑگڑ

Eُ ءِ ھىاردْنا ھنىزِ ھر تَا نبشتہ ءَ زبُر كہ
�
� 'و سىسوپر ٹھتا ىّ

(
)*
+
Dّxyvر ءِ شِىا پہ پمىشكا ،نِتا ,

m
Å ِا ىپدسر ءَ ترھا ءÈّ 

Ç ءِ نستاا ءَ سر ءِ مىنز چبلو ۔نِتا
maybÅ َےا چہ ء ��y

�
 نچستابلو ۔جنىں âãّ©( نىںكسا ءَ سر نىÙ`ayq�cdگا تگىںرزُ ءَ سر ءِ ہ�

Xo سر ءَ سر ءِ مىنز ءِ چبلو ھىاردْنا ئىںجتا جتا ءَ دروبر ءِ ستىدىرا ءُ مىنےز ستىںدىرا ىك ِ
(
 لس چبلو ءُ نِتا ءَ كنگ 

pÄòpqزبا كمو ںگاا ،نَتا نىست تىاسرآ ءِ متىنسلاجا وَ ىكے ءَ تہ ءِ نچستابلو ۔نِتا بھرزِ ںتىااسرآ ءِ متىنسلاجا چہ ك 

�X ءَ بتبا نىىاآ كہ نَتا ھست ءَ شمےوردْ نچىںا اگُڑ  ھم ھست تىاسرآ ُ(
 ھنىزِ ۔نىست كس ككنو سپر ءُ 

Ç ءِ نستاا چہ ءَ گترد نىھااردْنا
maybÅ َد ىںڑو ھچ ء

KL�bxyz ءَ پىشنوپر ىكلمىڈ كہ مدمر ھما ۔تگبو نہ گروز مگىجگا 

 شِىا ۔نِتا ءَ گَبو نہ نىنگاو ءَ نگےر ىںشر ںىاآ ،نَتا كن تاد ىپدسر ءَ بتبا ءِ متىنسلاجا ءُ كوبند ںگو

 ءِ نچستابلو كہ لجكا ىكلمىڈ نلابو اگُڑ ىِںا جن بہ رد ءَ تہ نىھارادا نگىاو ءِ ھىاردْنا ءَ تہ ءِ نچستابلو ما ءَ رورد ىںمستر

 Behavioral ءَ لسا تىابند بس كہ تگبو ىگد تىبتر نچوا سركو نگىاو ءَ دوُا بىت نگاز لجكا كلمىڈ پبلك لىوا

science ِىك ء 
#a�q¤)%

�
ã وپر ىكلمىڈ ۔بنت نہ ھم سچكا ئىآ كہ نِتا راھوÕ

oy
+m

'و 
(
)*
+
 شتےزرا نىںمز ءَ راد ءُ گِر ءِ ,

Ç ءِ نستاا ںلاسا تىابند چہ برردنو ءِ پىشنوپر كلمىڈ ءَ تہ ءِ نچستابلو بلے ،ىِتا راد
maybÅ َشنچوا ء êyِ� نَتا گَبو كنگ 

��y ےا ءَ ىمترد كہ
�
Õوپر ىكلمىڈ ءَ سر نىھا�

oy
+m

 نىںمز ءِ نچستابلو ۔نَتا ےد نہ ھم شلگود ءَ كنگ ركا برردنو ءِ 

r ۔نِتا نىست ڈراو ءُ كٹراڈ ھنىزِ ںھاھجااردْنا
+
ÄÛىكلمىڈ ىك كہ ںھاجابرر� ñvyòa

(
ó وپر'oxyu

+
v
m
òã ِبلے ،نِتا لما گَبو ء 

 ءَ تہ ءِ نچستابلو
ñuv

(
xyz r

+
ÄÛںھاجابرر� ñvyòa

(
ó وپرÕ

oy
+m

 Dx
m
ÚxoÈ� ِنہ ہاگْو جند ء :

m(
 ںاروجا گىںنوا ءِ نچستابلو ۔

 چبلو
pÄòpqڑجو ہاردْنا ھنىزِ نارو سھا ك �ُ

(
ñvyòa محكم( گرادا ھىارْندجا ءَ سر شِىا ءُ نَتا 

(
ó( ِء Ç

maybÅ َىںڑو ھچ ء 

Õوپر شىںچو نىگاد ءَ ىمد مئے ۔نِتا ءَ گَبو نہ گروز مگىجگا
oy
+m

 ءُ تِگا رچا دگرچا چبلو ءَ ئىآ كہ ستگگْو نہ مےدمر 

xyu) جند نىھىااردْنا
+
ّvyx

m
v
(

Å شىںچو كہ ںنا نَتا !x�Ú
+
x
m
ã ءِ نستاا مےاگروپر كہ ىا Ç

maybÅ َآ كہ تگبو ىگد ڈا چہ ء 

�W نىستىاار ُ
m
ydءَ د )^ُ� o¾ ءُ ّ 'و ںمادمر چبلو )بىدا ءَ نىّت ُ

(
)*
+
'و كہ تگبو ءَ ىگد ىپدسر ءَ سر ءِ ,

(
)*
+
 ںنا ،نِتا نہ v�òã¤$تو ,

 ھنىزِ كہ تگبو ءَ ىگدَ ىپدسر ںمادمر  ہرادا ءِ ھىارْندجا كہ تگبو گگند كہ ںنا ،ىبےا ىك ھىاردْنا ھنىزِ كہ

�Vo نىمادمر چىںماآ نىھىااردْنا ّdد ءَ ىگد ىّلبڈد ءِ گبر ءَ رگو نىاكٹراڈ ںىاآ ءُ بىت نچو رtyuv
(

Åءِ دگرچا ،دسُتاا ۔ 

Ç ءِ نستاا ھم كپىشو ھبىمز كہ ىا  مدمر ىںراپدشر
maybÅ َےا چہ ء ��y

�
 ،نَتا تگبو نہ ىگد ىپدسر ھچ ءَ سر نىھا�

'و پہ كہ نَتا پدسر  مدمر ےا ءَ تہ ءِ نچستابلو كہ ںنا
(
)*
+
 ىرنكدسار ۔نَتا ھست ىراو مہز مئے ءَ راد ءُ گر ءِ ,

��y ےا ھم ںىاآ ءُ نَتا چماآ ءِ شپسنسر ءَ تہ ءِ نچستابلو ںوُا رلكااھوا
�
 ںنا ،كتگ نہ ركا سىںھا شىںچو ھچ ءَ سر ءِ ہ�

 ۔شتگاد لےھىا سىںھا شىںچو ءَ تہ ءِ نلاتا ءُ شنگ نىناشارد كہ
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 نہ مگىجگا ءَ نستاا پہ ءَ كنگ ءِ ےركا ىك ءَ تہ نىىاآ ،نَتا تگبو ىگد ںناستاا كہ ركا ھما كہ ءَ در نىگلا نىسُتماا نمىا

Äo گہد ءِ ھبر ےا۔نِتا بسو بے چٹ ءَ در ےا نستاا ءُ تگرز ُ
+
: تبو ھم ےا ےرد�

m(
 چبلو ءَ رگْو ءِ ںستاا كہ 

��y ےا كہ ىِتا ٹلو نستاا ءُ ىِتا راد نہ جند ءِ شتزرا ندز ءِ
�
�ُ^ تىو نستاا نكہاد نَتا جنز بہ ءَ ڑو kâã ہ�  ءَ پُل ءُ ّ

: بہ تكُر ءَ نىازرا
m(

 كش ءَ ىربا رمىا چہ ءَ نستاا ںچو ما اگُڑ ،نِتا سما بے ںاد ءَ ّكچ ےا نےستاا ىك كہ ےھدو ۔

 ؟ىِںا كن تِا

** 
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v انرو چولب y ِء zfسr کfس: 
ُ� ��ÄÛ( ما

(
�X ىںزبا ، ںآ كن بہ ىرا ےرا�S¾ُwÛ ءِ ىےنارو چبلو ىك ءَ دِا كہ  ُ(

 تىو ءَ ىےنارو ىك پد ءَ كنگ سپُر ءُ 

 كىسے  ىك ءِ Attempted Suicide نارو ےا ۔تبو ىزار ءَ ىگد ءِ ےرا�S¾ُwÛ ءَ تشر ءِ ÿÅآ نہ ءَ ىمد ءِ منا

'و ءَ ئىآ ںابز ،تَا
(
)*
+
#كو مىںكانا ءِ ,

+
Úx
(
ã و ۔كتگ'

(
)*
+
 ھنىزِ كہ نِتا جمسر لےسا چىمر ءَ ئىآ پد ءَ شستكو مىںكانا ءِ ,

 تىو آ كہ تگبو سما ءَ نارو كہ تگبو كنگ ءَ ےھدو نچىںا را�S¾ُwÛ ےا ۔نِتا ءَ كنگ ءَ جلِاا تىو ءَ رگْو ءِ ےكٹراڈ

Lowest point َ8 ءُ نِتا ء� ُ
(
dنى to*ّÄcdتاد ءَ نگر ھما ں :

m(
'و كہ 

(
)*
+
��y ءَ ڑو ھما ںھتاسا ءِ ,

�
 ��ÄÛ( ۔تگبو ءَ گ�

kâã ۔ىںا كن بہ شِا ىرا ءَ ڑو ھما شتگگْو ءَ ڑو ھما ءَ نارو كہ لبز چھر كہ بىت 

 پ ب ا :مان
 ليم :سکس

 لاس )28 ( تشه ءُ تسfب:رما

 نشويجرگ :یرگڈ

 سرچ،بارش،rيرگس :گرڈ

 
 :رادگلُ�

 X� ُ(
'و :

(
)*
+
 كنگ ھبر ںگو ںمادمر ءَ لد تئى ؟نَتا تگبو نچو ںتىگاو ںگو ىدسىا تئى پىش ءَ كنگ شستكو ءِ ,

 ؟نہ كہ تِگا ٹلو

toÚّT: گند ںمادمر ںگو من كہ نِتا نہ ںوُا شچو ،تگبو نہ شو گراد ءِ ىدسىا ىںڑو ھچ ءَ من پىش ءَ كنگ ءِ ركا ےا 

 ءُ تگبو گَىبو تھنا ئماد ءَ من ۔تگبو جےبو ارپو ءَ من پہ كنگ ھبر ىا نند ءُ گند ںگو ںمادمر مامد بلے ،كتگ نہ نند ءُ

 ۔تگبو شو ئىتھنا ءَ من

X� ُ(
ñuاو ھما تو :

+
È
(
 ؟نَتا تگبو جمسر آ ،نَتا شتگاد ءَ ندز پہ كہ 

toÚّT: ر گہىندا ىا ىرز ءَ من ۔ںوُا تگبو پدسر ناما بے ءَ ندز من_xyÚ
+
x
m
u
+

Èo ندز كہ تگبو سما ءَ من بلے ،تگبو نہ ھچ ىشوا 

: بہ تبو گندز مےدمر ءَ ئىآ پہ كہ نىست چىز شىںچو ھچ ءَ
m(

 ۔

X� ُّ(
 ؟تگبو �Ù)ÚÛ بے ندز تئى ءَ لھىا تئى ںابز :

toÚّT: ۔ىس ،ىس !ھو جى 
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X� ُ(
'و :
(
)*
+
��y شچو تو ءَ ھدو ءِ كنگ ءِ ,

�
 گہىندا ىا بنت àlvyÅ مدمر ستىںود تئى ںابز ؟بىت چے ندر ءَ شِىا كہ تِگا �

��y
�
 ؟بنت ہ�

toÚّT: نہ! '�òÑ� بس من !نہ kâã ��y
�
'و نچو نىپلا كہ ںتِاا ءَ گ�

(
)*
+
 ءَ من كہ تكر شھو پد ءَ ھتےسا من ءَ پد ،تگكُر ,

آ
Ã
m
q¤̀ã كتگ شر من نجگآ ۔نِتا ءَ ستد، _o

m
d َ۔نِتا كنگى سھلا ندز تىو ءُ كنگى ارگْو بس ءُ نآ ءَ گرچا ء 

X� ُ(
'و :

(
)*
+
'و چہ ءَ من كہ تكا لےھىا شىںچو اتر ءَ ھدو ءِ كنگ ,

(
)*
+
 ىا ىِتا سر ّنپ چے ںابز ؟ىِتا سر چے ءَ ,

 ؟بىت چے كہ

toÚّT: بس kâã كہ تكا لھىاThis would end my sufferings, suffering from feeling of 

nothingness، نجا منى چہ ںنجار ءُ درد ءِ لھىا ءِ نىست ےا ںابز äo ُ
 ۔ىِتا �

X� ُ(
 ؟تَا ءَ ستد تىو تئى جند تئى ىا ؟ںتااِ ءَ ستد تئى لھىا تئى ءَ ھتسا ےا :

toÚّT: ءَ تو ےگند بہ ،نہ ىا تَا كتگ شتاد ءَ تو من كہ ںكنا نہ شتگْو ھچ من ۔ںآ تِا ءَ تہ ءِ بےاو ارپو من ،نہ 

 ءَ تو من كہ تَا نتگاز بلكى تىںبو مہ گراد ءَ من ںگاا ۔تَا شتگاد نہ ءَ تو ےگند بہ ،تَا شتگاد

 ۔نہ ىا تَا كتگ  شتاد

X� ُ(
'و چہ شتاد ءَ مےدمر گہد اتر :

(
)*
+
 ؟ءَ ,

toÚّT: تكا بس ۔ںآ ءَ كنگ چے من نتاز نہ ءَ ئىآ بلے ،شتاد ءَ ےگرد !ھو 
kla
m
nopq و ئے شتگْو'

(
)*
+
 من ،كن مہ ,

 نچو آ ںنااز نہ
rp, و من كہ تبو'

(
)*
+
 تكىںمىا ںگاا آ بلے ،تَا شتگگْو ءَ سر ءِ كامز ءَ ئىآ بلكى ۔ںآ ءَ كنگ ,

'و ےگند بہ من
(
)*
+
 ۔ںآ تِا ءَ گگند بےاو ارپو من كہ ءَ چى ،تَا كتگ ,

X� ُ(
éُ بہ تو ںگاا تَا ےركا ىںشر ركا kâã تئى ،ىِتا لگ چے اتر :

(
y؟ 

toÚّT: تو بلے ،ىباز سكا ،ںبا پدسر ىباز ءَ گمر من ۔تَا تگبو نہ در كہ بىت سما ءَ من بلے ،نہ ىا تَا تگبو ىںربا شر 

'و لد منى ئے ناز
(
)*
+
ñuاو منى ۔ىِتا ٹلو ,

+
È
(
 ءَ سر تىو من كہ نِتا 

touv
�
Ò, ءَ من ۔نآ جن بہ ےتىر _o

m
d ِءَ سر ء 

 بس ۔نِتا ناگر ارپو ،بىت نہ شو نجگردْ تىو
touv

�
Ò, ۔ںبا سھلا ءَ جمسر من ءُ ،ےتىر 

X� ُ(
 ؟ھست ىپدسر اتر ؟نَتا شگْو چے ءَ بتبا ےا گبىدر ءُ دود چبلو ںابز ،گبىدر ءُ دود تئى :

toÚّT: نہ ءَ بتبا ےا من ��y
�
Ä منى بلے ،تِگا �

m
ِ
m
� و ءَ ّ

'
(
)*
+
: تبو ىا بنت نہ شگگْو باھر ككنو ,

m(
 اوربا ےا من 

 ھچ ںابز ۔نِتا ءَ شھو تىو مدمر ںگاا ،نىست بىاھر ءَ تہ ءِ ّچىز ےا كہ نِتا ىشا لھىا ءِ جند منى ۔كتگ نہ شلگود

'و ںگاا ،نَتا نہ چماآ ءِ ھىاردْنا ھنىزِ ىںڑو
(
)*
+
, :

m(
 ۔نىست بىاھر ءَ تہ ءِ شِىا 
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X� ُ(
 ؟ئے تگبو نمندسا تو چہ ںىلاو گىںنوا ءَ تہ ءِ نچستابلو :

toÚّT: اúِ
m
ّd! ۔شر كہ ںنا  ںشاگْو نہ باھر ںىشاا من ،ءَ چى ىںربا بلے $�uv

�
xyvocd۔ںآ نہ ھم پھلا بلے ،ںكنا نہ ىے ئى 

 نہ شچو ءَ سلا بلے ،نَتا باھر كہ ںكنا بہ ءَ ھبر ءِ ىامىڈ شلسو ،ىےگنىادُ گہد ىامىڈ شلسو ئے ناز بلكى تو

y)v'ئراڈ ءَ لد منى ۔نِتا
�
Ò, نہ ءَ سر منى سرا Dxov

(
Å، ئراڈ نِا بلكى'y)%

�ÑÒ, Dxov
(

Å ۔ںآ كن نہ شتگْو نَتا 

X� ُ(
�X ىگىںپىسر تو اگُڑ : ُ(

��y ءَ ھتسا ےا من كہ تَا شتگگْو ءَ تہ ءِ 
�
'و ںچو نىپلا كہ ںوُا تگبو ءَ گ�

(
)*
+
, 

 ؟نِتا كئے اگُڑ آ ،كتگ

toÚّT: اëَo ّd )تگبو  مےدمر ىّكىںنز منى ےا ،مدمر ےا )چھاا، Vo� ّdو كہ تگبو كےور'
(
)*
+
, �v

(
`ã ُھبر مىود ء kâã تہ ءِ ہكمر 

'و كہ ءَ
(
)*
+
î من ئِے كتگ ,

+
ُ(dتِا رچا ہكمر ں، ïِ

�
o_ ،تِا رچا كى�

m
d، ءَ ندر ءُ تِا رچا سىكر ��y

�
 شچو چاپر ءَ شِىا كہ تِا �

��y نہ ءَ بتبا نىاگردآ بلے ،كتگ
�
 ۔بىدا ءَ كىس voxyuvoR#ا kâã ۔تِگا �

X� ُ(
�kâã Vo تو : ّdو ءِ مدمر كىںور'

(
)*
+
 ؟باھر ىا ئے بہ پدسر شر ءَ ,

toÚّT: نہ شر ،ںبا نہ پدسر شر $�uv
�
xyvocdنہ ئى 

râq�cdنہ( ں 
Ãopbcd۔ںآ نہ ھم پھلا بلے ، )ں kâã ��y

�
 پہ مدمر كہ ںا�

ÐuَÚÒ×ã َء 

'و
(
)*
+
 .Problems have solution كہ چاپر ،نَتا كن مہ ,

X� ُ(
: kâã و ءِ مدمر'

(
)*
+
 ؟تگاد نسا اتر ءَ ,

toÚّT: چہ من ںچامر !ارپو feelings نہ كپر ءَ من ىِتا مِر مےدمر ۔ںوُا بھرز ںآ :
m(

 چبلو نىںانمىر چہ بىدا ،
touُّ7cd۔ں 

X� ُ(
 ؟ئے بہ پدسر ءَ كئے تو راو مہز ءِ لھا ےا تئى :

toÚّT: ۔نِتا نہ راو مہز كس ءُ نِتا نہ تےلاھا بىںاھر ےا ءَ لد منى ، ءَ كس 

X� ُ(
 ؟ئے كن تكارد ءَ لھا ےا چہ تو ءَ لھىا تئى :

toÚّT: ۔ھو 

X� ُ(
 ؟ئے ٹلو ÿÅآرد :

toÚّT: اúِ
m
ّd۔ 

X� ُ(
 ؟چاپر :
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toÚّT: تىو ىںئدبا ،تراو ءَ سىر ءِ گَبو گندز ننساا ءَ ھدو ھر كہ نِتا ىِشا )سفىفلا( سپىپلا ءَ بتبا ءِ گىندز منى 

 ستود ءَ من كہ ىِتا سر بہ چىز ھما ءَ من كہ نِتا ءَ كنگ ��ÄÛ( بىت ىدو نكہاد ننساا ۔ىِتا روبز ءَ oxyÚ¾T' ءِ گمر

ö چہ گمر ءَ سلا ،نہ گمر ۔بىت ستود گمر ءَ من ءُ بىت
o�

 منى ےا ۔ىِتا لگ بہ ءَ سر تىر ءَ پد ،ءَ تىر ءِ 

ود
!x
(
vywxyz ۔ھو نِتا گمر 

X� ُ(
: كپت ستد ھم ھےجا گہد اتر گمر لااو تىر ،گمر ےا :

m(
 ؟نہ چاپر ءَ دوُا ،

toÚّT: ۔ںنا بىت نہ گمر ستگىںود منى آ 

X� ُ(
 ؟ىِتا لگ ھم ءَ سر ،ھست وَ تىر :

toÚّT: ۔نِتا جنگى تو ءَ تو ءَ من بلےwithout any chaos ,without any pressure and 

without any fear of death 

I want a fearless death۔ںنا لااو ىرمجبو ۔ 

X� ُ(
 ؟نِتا ءَ گَبو سما كےپر اتر ،ئے ءَ كنگ ءَ جلِاا kâã تو كہ ںنوا :

toÚّT: روبا بلكى اتر ۔تگكر شےو گىندز ۔كتگ تابند پد ءَ جلِاا گَبو گندز من ءَ لد منى ۔تكگا كپر زبا !ھو 

 ،ىے شتےرِما نىںچو گَبو گل ،بنت گل نچو مدمر ،ىے چے شىو كہ نتگاز من پد ءَ گرو نىلىاگو ےا بىت مہ

��y من پىش ءَ جلِاا ےا
�
 unsatisfied ،نَتا مُىتانا ،نَتا نىشاپر ،نَتا ءَ ڑو منى مدآ بنى ھىںاردْ ءِ گنىادُ تِگا �

��y من ۔نَتا
�
 ۔نَتا ءَ ÿÅآ گگند ءَ گَبو لبد چىز ءَ من ںنو بلے ،نِتا شنچوا Natureءِ مدآ بنى ےا تِگا �

 سما ءَ شىو من ںنو بلے ، ںبا نسرتكا ىكد ىكد ،ںنااز گكند من ںنو ۔تگكر تىدىاز ءَ گىندز ءَ پىسر ارپو ءَ مگو منى

 ۔ںآ ءَ كنگ كت

** 
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 :سرآ

 نجماار ئىآ كہ نِتا لما ءَ ترھا ءِ گَبو ہاوردْ ءِ مدآ بنى ےگند بہ ،نِتا نہ كوبند ءَ نجا ءِ مدآ بنى ںگو تھنا ھىاردْنا

 ںتىااسرآ ءُ ىپدسر ھىںاردْ ءِ متىنسلاجا چہ چبلو ءُ نِتا ءَ كنگ گىندز ءَ تہ ءِ ستىدىرا چىمر چبلو ۔بىت بہ ہاوردْ

 ۔نِتا بھرزِ

'و ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو
(
)*
+
��y ءِ ,

�
��y ھنىںكْو سكىں ہ�

�
��y ءَ ڑو ھچ ءَ راد ءُ گِر ءِ شِىا پہ نستاا ءُ ھے�

�
 ۔نِتا نہ ىگڑِجا ءَ گ�

o¾ ءُ �ُ^ ءِ نستاا ُ Ù)ÚÛ� َءِ نستاا ۔كتگ جارتا ءَ جمسر دگرچا چبلو ء Ç
maybÅ َءِ گرآ ىے مٹّى نچىںا چہ ء )�ÄُÛ� تگبو كنگ 

�ُ^ چہ ءَ مٹّى آ كہ ��y ىںزبا ءِ رندا ءِ دگرچا چبلو ءَ مٹّى kâã بلے ،بىت بہ نىازرَا ءَ تہ ءِ پُل ءُ ّ
�
 چہ ءَ ىشىچر كہ كتگ ىدو ہ�

 آ كہ ںھاننداو چبلو سھا ،ىِتا كپ كنگ ےّچىز تو ءَ چبلو ءَ تہ نىاروجا ےا ۔نِتا نمندسا متىنسلاجا ءِ چبلو

ñvyòa مىنٹ ءُ ھىاردْنا
(
ó ِںگاا نارو ےا ۔نَتا راد ىپدسر اوربا ء  ��y

�
 )كےرو چىسرر( ےركا لىپو ءُ ّپٹ ءَ سر نىھا�

ا اگُڑ نَتا كن
#v
�
xyv
�)d ِبہ تكارد ےسرآ ىںشّر ءَ در ء :

m(
Ä مئے ۔

m
ِ
m
�  ئىگ ىپدسر ركا تىابند ءَ تہ نىاروجا ےا لوا ءَ ّ

'و كہ نِتا
(
)*
+
'و ءَ ستگْو ءَ تہ ءِ نمادود چبلو ۔نِتا نہ جىلتو ءِ ّچىز ھچ ,

(
)*
+
 ،تگبو گرچا ںگو ں7oّd بىںاھر سكىں ,

kâã و برود چبلو ءَ در'
(
)*
+
: بہ تابند ءَ چردْ ءِ جنگىرا ءِ ,

m(
 ءِ ھىاردْنا شىںچو كہ ىِںا كن سما ما كہ مدمر ھما چھر ءُ 

ñvyòa كہ ىِںا كن بہ ءَ كُمك ئىآ ما نِتا چماآ
(
ó وپر'oxyu

+
v
m
òã َءُ نَتا ٹلو كنگ مھكم گىش ىدسىا تىو ما تو  ارما ۔تور بہ ء 

 ۔ىِتا ٹلو گبو پگكو ھم ںھتاسا نىںاگْر

��y ےا كہ شچو
�
 چبلو لوا۔نِتا سىسىا ھم جىلتو شِىا ءَ للىو نىںمز پمىشكا ،نِتا كوبند ںگو ءَ ستىدىرا جند ءِ ہ�

ñuv كہ سىلہو ءِ emotions ءُ identity گہىندا ءُ نباز ، كلچر ںگلا ستىںوجدار
(
cdءَ سر نىىاآ ں restoration 

ña ءُ گگِر نسا ىرد ۔نِتا كنگى سر ءَ تہ ءِ دگرچا چبلو جمىںسر ماگروپر
(
î ءِ كنگ )�ÄÛ� گل بىدا ءَ شِىا ۔بىت بہ كنگ 

 لس
pÄòpqءُ نَتا كن بہ پدسر ءَ ستىار ءِ چبلو ءَ ك kâã ءِ ستىار W� ُ

m
ydءِ ندز نىىاآ ءَ ت Ù)ÚÛ� ِ۔كُمك ءَ كنگ گچىن ء �ُodنكى 

! )عىجتماا(
ِ(

'و چہ )ںادپر( ںمادمر گگند ءِ دكر تىو ءَ تہ ءِ ى�
(
)*
+
: ��¹Âِ ءَ لھىا ءِ ,

m(
 چبلو ںگاا ۔ىِتا كّش ءُ 

pÄòpqبلكى ،بىت نہ ىلو گتىناا ءَ رگْو )نىادپر( نىمادمر كہ ںبا پدسر ما اگُڑ ،بىت بہ شناآ ءَ مگو نىستىاار ءِ چبلو ك 

��y ےا آ كہ ىِتا ٹلو ںگلا ستىںوجدار چبلو بىدا ءَ شِىا ۔بنت ىگڑجا ںاروجا ىںڑو چھر پہ )دپر( مدمر
�
 نىھا�

¹dامر ىپدسر ءَ سر
+
 ےا آ كہ نَتا راد ءَ كاو ےا گل سىسىا ںبا پدسر ما كہ چاپر ،نَتا ےد بہ ڈّا سىشن ءُ 

 چبلو ءَ ىپدسر
pÄòpqےد بہ سكىن ںمادمر كہ نَتا كن تكُر ےا گل ءَ سر ءِ نشہ ۔نَتا كن تكُر سر ءَ تہ ءِ ك 

Ùxyvور كہ ىا ءَ كنگ بھا ،كنگ نشہ چہ ءَ ئىآ ،ںكنا تكُر راشىو ءُ پدسر ،ںكنا شتاد كہ ءَ مدمر ھما چھر آ نَتا
m
x
�
Úcdئز 

 چھر ءَ نشہ ىںئدبا ںنو گل ستىںوجدار ۔نَتا كن بہ ركا ءَ نڈؤاگر ءَ نگر ََ%ا ءَ پھلا ءِ نشہ گل ۔نَتا رابد ءَ كنگ

�ÿ ىرا ءَ ہجا َ
m

¹dامر ءَ سر ءِ نشہ ،نكاور ءَ پھلا ءِ نشہ ءُ ںكنا بہ تابند 
+
aylv# ءُ 

m
cd۔نَتا ےد بہ ڈّا ر 
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+" چہ ںستاردُ ءَ تہ ءِ نكنبشتا جمىںسر ےا �« كہ نِتا ىِشا آ ىِتا ٹلو نگاز ءَ چبلو كہ شے ئىں ىرد� ُ
m
 ��y

�
 ،ہ�

'و ےا ما نِتا ھست نكہاد جند ءِ trigger point ںابز
(
)*
+
�âb ںىلاو ءِ ,

(
ña بلے ،ىِںا كن تكُر �ِ�

(
î كن نہ تكُر 

��y شىںچو چہ ںجاار تگىںبو ستدىرا كہ نَتا شے ھما كاو لىٹكپو ۔ىِںا
�
 نكہاد بلے ،نَتا كن تِا كّش ںھا�

4vyxپو چبلو نِتا ھست ستىدىرا
�
%yÑ� نہ تبو راكداو :

m(
ña ءَ ستىدىرا ءِ دگرچا تىو آ كہ ىِتا ٹلو ءَ چبلو اگُڑ ۔

(
î 

: بہ ءَ ��ÄُÛ( ءِ كنگ
m(

 ۔ئىتپتا نما ںdُ' ارما ءُ بىت لےباو ئىںبلا ءَ نجماار پہ پھو ےا ںنا ںگاا ،
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