
;WJT0SN5KGSEC�#RS>T�S<RS:JY7GSN5KGS9اور انداز فکر پر غور کریں
1. اپنے افکار کو قید کریں: اپنے خیالات

VC�#RS:<6S#KS#Y7S@G>.GS:-2. اپنے افکار کو چیک کریں اور انہیں چیلنج کریں

اور انداز فکر پر غور کریں۔

EC�#RS+5*TASCT).GS:-GSC�#RSBTAS<RS:JY7GSN5KGS9کیا وہ درست ہیں یا تخریب زدہ
2. اپنے افکار کو چیک کریں اور انہیں چیلنج کریں:

U,!@S$�#("SJ�SCT�S8':!S,-SJTزبان کے طرز کو تلاشیں جو غیر مفید ہو سکتے ہی
کیا وہ درست ہیں یا تخریب زدہ؟

CT�SNXY'S<�S>TI�S#T6S<&SCT�4"S<RS@#�SNRSDJمثال کے طور پر، "میرے لیے ایسا کام کرن�(
زبان کے طرز کو تلاشیں جو غیر مفید ہو سکتے ہیں

J.#RS�JRSJ �GSNT3S/#T��S�#KS:<�SNRS�J��)"غیر ممکن ہے
)مثال کے طور پر، "میرے لیے ایسا کام کرنا

V��N�S�Y�S#T3. اپنے افکار کو تبدیل کریں: اپنی سو

غیر ممکن ہے"(۔

�<'S�5KGSEC�#RS
�>	"S<RS:JY7GSN5KGS9کو دوبارہ تشکیل دیں۔ کیا اس پر نظر ڈالنے کا کوئ
3. اپنے افکار کو تبدیل کریں: اپنی سوچ

��<RSJRSN53G�S#�.S#KSMGSJTRSVC�!S
TY�"S,:J�-!S<دوسرا طریقہ ہے؟ اپنے آپ سے پوچھیں کہ آپ کا کوئی دوس
کو دوبارہ تشکیل دیں۔ کیا اس پر نظر ڈالنے کا کوئی

8'-!S��<RSJRS��S�RSCT=A<KSN'S��SN5KGSUN�S���#�SG#'-اس صورتحال سے کیسے نمٹے گا
دوسرا طریقہ ہے؟ اپنے آپ سے پوچھیں کہ آپ کا کوئی دوست

VJ�SN�.SN TRSN'S�JO":<%SM
اس صورتحال سے کیسے نمٹے گا۔

�j�{�k{y�~s|z��utp�qom�lwhاسی طرح اپنے افکار کو قید کریں���  
    گلاس نصف خالی دیکھ رہے ہیں؟

rj|gf�d�c�ef�ytsba�k`ia�vg_��^aانہیں چیک کریں، او�  
  اسی طرح اپنے افکار کو قید کریں،

y]a�rj|gf�\�x�j�nmaانہیں تبدیل کریں� 
  انہیں چیک کریں، اور

}j|gf�[|d�Z�j�nmaانہیں تبدیل کریں۔ 

V8O%S�6J�!S:-GS�.J &S#X)زیادہ سرخ روئی
بہتر جسمانی اور دماغی صحت۔

V��-:S�#'S,!J�زیادہ سرخ روئی۔
زیادہ اطمینان بخش روابط

V��G-:S�(�SDJ5T�GS,!J�زیادہ اطمینان بخش روابط۔
لمبی عمر

V#�S�	لمبی عمر۔

:-GS�<'S�RS��G<0S2#%SF>5 KS>Tیہ یقین کرنے کا نام نہیں ہے کہ سب کچھ شاندار ہے۔ ی�
امید پسندی صرف خواہش کی سوچ اور

��SVN�S:G>.J�SY4RS$'S�RSN�SCT).S�J.SJRSN.#RS�T��Sنئی چیزوں کو آزمانے اور بہترین نتائج کے لی�
یہ یقین کرنے کا نام نہیں ہے کہ سب کچھ شاندار ہے۔ یہ

NT3SNRS+�JX.S��#X)�S:-GSN.J�@�S<RS�-=TAS�)منصوبہ بندی کرنے کی چاہت ہے، یہ جانتے ہوئے ک
نئی چیزوں کو آزمانے اور بہترین نتائج کے لیے

�RSN�<�SNX.J&S��S�N�S8�JAS�RSN.#RSF>5�S��<�5کامیابی اور ناکامی دونوں ہماری ترقی کے لیے قابل قدر ہیں
منصوبہ بندی کرنے کی چاہت ہے، یہ جانتے ہوئے کہ

VCT�S:>�S
�J�SNT3SNRS��#"SF:J�S�<.-!S��JRJ.S:-GS��JT�Jامید پسندی تندرستی کے لیے اہم ہے

کامیابی اور ناکامی دونوں ہماری ترقی کے لیے قابل قدر ہیں۔

�k{�E{a�k�u�kf���^yd`Z��d`�i�dتحقیق سے پتہ چلتا ہے کہ رجائیت پسندوں کے پاس درج ذیل��

امید پسندی تندرستی کے لیے اہم ہے!

S
��S<:!SMJKSNRS�->5 KS8T�J&:S�RSN�SJX*AS�XKSN'S�T�Oتحقیق سے پتہ چلتا ہے کہ رجائیت پسندوں کے پاس درج ذیل صفات ہوتی ہیں

ECT�S�"<�S;JI:صفات ہوتی ہیں

g�d`�i_d��:امید پسندی

��ef�tmgf��efg��¢�eZ�gi��zt�^فضول کوشش نہیں ہے؛ یہ ا
"سعادت پر توجہ مرکوز کرنا کوئی

}a�¢|��k{�j�nm�{�ef�¡ewجذبات میں سے ایک ہے جو ہمار
فضول کوشش نہیں ہے؛ یہ ان

�yts{�e��k{�\|a�k �̂j����trpزندگیوں کی سمت بنا سکتا ہے۔
جذبات میں سے ایک ہے جو ہماری

�}k{�t�s �̂t`r��s �̂�f�ne�hdm01 شعوری منٹس، گولڈی ہاو-

زندگیوں کی سمت بنا سکتا ہے۔"

}]t{���ueh�r�i`���ye���1x
-01 شعوری منٹس، گولڈی ہاون

N'S#�.S�á�.SNRS×(�S#�S<RS��SN5Kمانوس کریں
اپنے آپ کو ہر شخص کے نقطہ نظر سے

VC�#RSM<.Jاپنے آپ کو دوسرے شخص کی جگہ می

مانوس کریں۔

CT�S�í&S�RS×(�S/#'-!S<RS��SN5Kتصور کرنے کی کوشش کریں۔ "یہ شخص اس صورتحال
اپنے آپ کو دوسرے شخص کی جگہ میں

S�JO":<%SMGS×(�S���SVC�#RS��<RS�RSN.#RS:<تصور کرنے کی کوشش کریں۔ "یہ شخص اس صورتحال میں کیا سوچ رہا ہے یا محسوس کر رہا ہے؟�

�UN�SJ�:S#RSM< O�SJ�SN�SJ�:S�<'SJTRSCTاختلافات کو تسلیم کریں اور ان کی قدر کریں

میں کیا سوچ رہا ہے یا محسوس کر رہا ہے؟"

VC�#RS:>�S�RSDGS:-GSC�#RSäT* "S<RS;J74X0پھر ہر شخص کی ضروریات کو مدنظر رکھتے ہوئ

اختلافات کو تسلیم کریں اور ان کی قدر کریں۔

N�<�SNX=R:S#�.>�S<RS;J�:-#©S�RS×(�S#�S#=اس مسئلے کو حل کرنے کے کچھ طریقوں ک
پھر ہر شخص کی ضروریات کو مدنظر رکھتے ہوئے

<RS�<��#�SY4RSNRSN.#RS
ªS<RSN*) �SMزیر غور لائيں
اس مسئلے کو حل کرنے کے کچھ طریقوں کو

VCT�WS:<6S#�زیر غور لائيں۔

�<4�S=�-J�"S
��S�&:>5اور بڑوں دونوں کے لیے مفید ہیں
مندرجہ ذیل تجاویز بچوں

VCT�S>TI�SNT3SNRS�<.-!S�-��S:-اور بڑوں دونوں کے لیے مفید ہیں۔

g["ag�_kf_kmgf_["_[�t�:مسائل حل کرنے کے مراحل

y]a_tmgf_>;__g4m_¢31ہمدردی
نقطہ نظر طلب کرنا اور

g�zyds:ہمدردی

NT3SNRSN53<=KSN5*=KSCT)5&SCT�Sm<*(�S�&J'S$'Säروابط کی ضرورت پڑتی ہے۔ جب ہم شعوری طور پ
ہم سب سماجی مخلوق ہیں جنہیں پھلنے پھولنے کے لیے

#KS:<�SF:<l�Sä�S$&SVN�S�"�KS;:-#©S�RS��G-نقطہ نظر طلب کرنے کی مشق کرتے ہیں، تو ہم دوسروں کے
روابط کی ضرورت پڑتی ہے۔ جب ہم شعوری طور پر

SNRS�-#'-!Sä�S<"S�CT�SN"#RS���S�RSN.#RS$*�S#�.S�áنقطہ نظر طلب کرنے کی مشق کرتے ہیں، تو ہم دوسروں کے نقطہ نظ�

#�.S�áپر غور کرنے اور ہمدردی کے ساتھ جواب دینے کی بہت�
نقطہ نظر

#X)�S�RSN5�!SPG<&SY"J'SNRSF!:>�S:-GSN.#RS:<6S#صلاحیت حاصل کر لیتے ہیں۔ اس سے ہمیں صحت من
پر غور کرنے اور ہمدردی کے ساتھ جواب دینے کی بہتر

>5�S8O%SCT�SN'SMGSVCT�SNXT3S#RS
%JªS8Tª4تعلقات استوار کرنے اور تنازعات کو پرامن طریقے س
صلاحیت حاصل کر لیتے ہیں۔ اس سے ہمیں صحت مند

N'SN��#�S��G#KS<RS;J�@J5"S:-GSN.#RS:G<X'GS;J�*lحل کرنے میں مدد ملتی ہے
تعلقات استوار کرنے اور تنازعات کو پرامن طریقے سے

VN�S�X*�S!>�SCT�SN.#RS
حل کرنے میں مدد ملتی ہے۔

�SJ"S�©-:S�	*�SN�G#5 برائے طلبہ روضہ تا

��t^_ze�nبہبود سازی
��ia]�g«h��f�®a��`�tمائنڈ اپ کی گھر واپسی



Cwua_prc]o%_YbVQجب چیزیں منصوبے کے مطابق نہ ہو

مثالی پرامید سوچ:

DRǸ ML̀ @IKU\`iH`iIRGE\`;�>^<`*تو اپنے بچے کے لیے پرامید سوچ کے الفاظ بولیں۔ مثال کے طور پر
جب چیزیں منصوبے کے مطابق نہ ہوں

5WJ`AR7`iH`?K1\`6; F̂RÌ .K,F)̀ iH`-Rn`'^\)WJ`i F̂̀ iH`i$Ì iEJ)̀ Rجب آپ ٹریفک میں پھنس جائیں تو یہ کہنے کے بجائے ک
تو اپنے بچے کے لیے پرامید سوچ کے الفاظ بولیں۔ مثال کے طور پر،

MH`i!K�Ì iH`iE�H`M�`R"`;^!Km`9E&J`;^\`8,�WX`�جب آپ ٹریفک میں پھنس جائیں تو یہ کہنے کے بجائے کہ
"ہم اس قدر ٹریفک جام کے سبب کبھی وہاں نہیں پہنچ پائیں گے"*0̀

5fi`;^!KJ`BE�J`;^�L̀ DKN�`�&�H`*�n`iH`/Km`8,�WX`A'P`h)̀ 2Nیہ کہنے کی کوشش کریں کہ، 'آج ٹریفک بہت خراب ہے۔ اوہ ٹھیک
"ہم اس قدر ٹریفک جام کے سبب کبھی وہاں نہیں پہنچ پائیں گے"،

`8^&X`��)̀ 6iǸ 3)W�`��Ì8,�WX`=0�̀ 5MH`;�WH`�ZRH`�H`iE�H`Mیہ کہنے کی کوشش کریں کہ، 'آج ٹریفک بہت خراب ہے۔ اوہ ٹھیک ہے

5iجب ممکن ہوگا، ہم وہاں پہنچ جائیں گے۔
ہے،

f6i`;^!Km`BE�J`DKN�`2Ǹ 5KRǸ g�T\`*جوائے باکس بنائیں

جب ممکن ہوگا، ہم وہاں پہنچ جائیں گے۔"

C�r�Vs4_+�V4_S�]uخوشگوار یادوں کا ایک ریکارڈ بنائیں - ای

جوائے باکس بنائیں:

8�)̀ v`;^!KEÌ 
AK��A`8�)̀ KH`D�	K�`A)R�ZRصندوقچی )پرانا جوتے کا باکس(، فوٹو بک
خوشگوار یادوں کا ایک ریکارڈ بنائیں - ایک

58Ì RXR�`5�9HKÌ KH`i"Rm`KL)WJ�`�$P�'Eاسکریپ بک، ویڈیو، یا ڈائری۔ اپنے جوائے باکس می
صندوقچی )پرانا جوتے کا باکس(، فوٹو بک،

;^\`9HKÌ i!)Rm`iEJ)̀ 6tW!)
`K�`5R�:��`58Ì��W�nموجود مختلف چیزوں پر تبادلہ خیال کریں او
اسکریپ بک، ویڈیو، یا ڈائری۔ اپنے جوائے باکس میں

A�)̀ ;�WH`?K^�`MF	K�"`WJ`D�>^<`����\`	RmRیہ بتائیں کہ آپ نے انہیں کیوں شامل کیا
موجود مختلف چیزوں پر تبادلہ خیال کریں اور

6K^H`�\KZ`DR^H`;^�L)̀ iL̀ �0̀ MH`;^!K�Ì M
یہ بتائیں کہ آپ نے انہیں کیوں شامل کیا۔

�zps{%yprc:امید پسندی

C§¡ï_V�_S³Vsa_Y³V¾ان کہانیوں میں موجود کرداروں کے مختلف نقطہ نظر پ

کہانی سنانے کا وقت:

WJ`WðL̀ MUÒL̀����\`iH`D�A)	WH`	RmR\`;^\`DR^LK�H`تبادلہ خیال کریں جنہیں آپ ایک ساتھ پڑھتے ہیں�
ان کہانیوں میں موجود کرداروں کے مختلف نقطہ نظر پر

6;^Ǹ i� »̄J`Ç"Kn`8�)̀�0̀ ;^�Em`;�WH`?K^�`MF	Kاپنے بچے سے یہ بات سوچنے کو کہیں ک�
تبادلہ خیال کریں جنہیں آپ ایک ساتھ پڑھتے ہیں۔

MH`;^�H`RH`iE<Rn`©KÌ M�`in`i$Ì iEJوہ کردار کیسا محسوس کر رہے ہوں گے، اور کیوں
اپنے بچے سے یہ بات سوچنے کو کہیں کہ

5DR^H`A�)̀ 5i`DRǸ iNA`WH`hR�Ä\`K�^H`A)	WH`یا اگر خود وہ کہانی کے کردار کی جگہ پر ہوتے تو کیسا محسوس�
وہ کردار کیسا محسوس کر رہے ہوں گے، اور کیوں،

`hR�Ä\`K�^H`R"`i"RǸ WJ`M�m`�H`A)	WH`iH`�LK�H`��`	R�`W)̀ Kیا اگر خود وہ کہانی کے کردار کی جگہ پر ہوتے تو کیسا محسوس کرتے

6i"Wمسائل کا پرامن حل کنندہ

کرتے۔

C�pss�_É�_�c]o%_V�_É�V{جب آپ کے بچے کو دوستی کا مسئلہ حل کرنے ک

مسائل کا پرامن حل کنندہ:

�H`iLWH`��`M�Å�\`KH`��n�	`RH`i$Ì iH`�جب آپ کے بچے کو دوستی کا مسئلہ حل کرنے کی
ضرورت پڑے، تو اس بات پر اس کی حوصلہ افزائی کریں کہ و*0̀

��`MH`;�WH`�!)>�)̀ M��R�`�H`h)̀ WJ`©KÌh)̀ R"`5¦»J`©A�Wمسئلے کو دوسرے نقطہ نظر سے دیکھیں اور پھ
ضرورت پڑے، تو اس بات پر اس کی حوصلہ افزائی کریں کہ وہ

W&J`A�)̀ ;^&��	`in`WðL̀ MUÒL̀ ¦Wn�	`RH`i�Åاس مسئلے میں آگے کی کارروائی کریں۔ کیا وہ ہمدرد�
مسئلے کو دوسرے نقطہ نظر سے دیکھیں اور پھر

t	A'TǸ ��`K^H`6;�WH`�!)�AAKH`�H`i0̀ ;^\`i�Å�\`hکو بروئے کار لانے کی مشق کر سکتے ہیں
اس مسئلے میں آگے کی کارروائی کریں۔ کیا وہ ہمدردی

�;^Ǹ i��n`WH`@�\`�H`iLã`AKH`i!�WÌ Rدوسرے شخص کو کیسا محسوس ہو سکتا ہے؟"
کو بروئے کار لانے کی مشق کر سکتے ہیں؟

f�iǸ K��n`RǸhR�Ä\`K�^H`RH`æ�Z`¦Wn�	
"دوسرے شخص کو کیسا محسوس ہو سکتا ہے؟"

�r��cyY�yS³o�y��VayS�yS4ySs%نقطہ نظر طلب کرنا اور ہمدرد
اپنے بچے کے ساتھ کرنے کی مشقیں
z��p��y�ï]yV³o�y���yo�³y���نقطہ نظر طلب کرنا اور ہمدردی

��{byS�%yps{%yprcموسیقی ہمارے مزاج کو بدلنے کا ایک طاقتور وسیلہ ہے

امید پسند پلے لسٹ:

6iǸ M�^n�`AR�PK7`8�)̀ KH`iEF'Ì RH`=)>\`¦AKTǸ �Ò^nRآپ کے پسندیدہ جوش بھرے نغموں کی دستیاب
موسیقی ہمارے مزاج کو بدلنے کا ایک طاقتور وسیلہ ہے۔

�IK^�n	`�H`DRT�L̀ ¦W&ÌRRm`�'�'E�J`iH`�آپ کے پسندیدہ جوش بھرے نغموں کی دستیابی
اس وقت واقعی مددگار ثابت ہوسکتی ہے ج

*m`iǸ ���nRǸ�IKq`AK	'\`�CP)�`�P�`hمایوسی کے خیالات اپنی لپیٹ میں لینا شروع کر دیں
اس وقت واقعی مددگار ثابت ہوسکتی ہے جب

H;�	`WH`B�WZ`KE F̂̀ ;^\`<^:F̀ �EJ)̀ ©ãK^�`iH`�nR�Kخوشگوار لمحات کو قید کریں

مایوسی کے خیالات اپنی لپیٹ میں لینا شروع کر دیں!

C�Go�_pr¡_u�_̀ VD�b_�]u.uuبعض اوقات، ہم روز مر

خوشگوار لمحات کو قید کریں:

�W\`,�A`2Ǹ 5©KP�)̀*Cکی پریشانیوں میں پھنس جاتے ہی
بعض اوقات، ہم روز مرہ

;^Ǹ i"Km`9E&J`;^\`DR^LK��WJ`اور اچھی چیزوں پر توجہ مرکوز کرن�
کی پریشانیوں میں پھنس جاتے ہیں

KLWH`,RHW\`MmR"`WJ`D�>^<`�&<)̀ Aبھول جاتے ہیں۔ ان چیزوں ک�
اور اچھی چیزوں پر توجہ مرکوز کرنا

RH`D�>^<`�)̀ 6;^Ǹ i"Km`?R&قید کریں جو آپ کے مسکران
بھول جاتے ہیں۔ ان چیزوں کو

iL)W��\`iH`�0̀ Rm`;�WH`'^کا باعث بنتی ہیں 
قید کریں جو آپ کے مسکرانے

5;^Ǹ ��EÌYQKÌ KHاور خوشگوار تجربے ک
 کا باعث بنتی ہیں،

RH`iIW�"`A)R�ZR�`Aاپنے بچے کے ساتھ شیئر کریں�
اور خوشگوار تجربے کو

6;�WH`WÅ^Z`Ç"Kn`iH`i$Ì iEJ
اپنے بچے کے ساتھ شیئر کریں۔

�zps{%yprc:امید پسندی

C�Go�_æuu�_Y�_SsÔãدوسروں کے نقطہ نظر کو حاضر دماغی سے سنیں�

سمجھنے کی کوشش کریں:

6;^En`in`�»K\	`WàK�`RH`WðL̀ MUÒL̀ iH`D�Wnاس بات پر غور کریں کہ وہ کیا محسوس کر رہے ہوسکتے ہیں�
دوسروں کے نقطہ نظر کو حاضر دماغی سے سنیں۔

6;^Ǹ i��nRǸ iNA`WH`hR�Ä\`K^H`��`MH`;�WH`AR»`WJ`©KÌhاپنے بچے کی جگہ میں ہونا

اس بات پر غور کریں کہ وہ کیا محسوس کر رہے ہوسکتے ہیں۔

CV³u�_�rc_�.¥_Y�_S4_Ss%غور کریں کہ آپ کا بچہ بننا کیسا لگتا ہے

اپنے بچے کی جگہ میں ہونا:

6iǸ K��F̀ K�^H`KEEÌ M$Ì KH`�0̀ MH`;�WH`ARکیا آپ حالات کو اپنے بچے کے نقطہ نظر سے دیکھ سکتے ہیں
غور کریں کہ آپ کا بچہ بننا کیسا لگتا ہے۔

�;^Ǹ i��n`Ç��	`in`WðL̀ MUÒL̀ iH`i$Ì iEJ)̀ RH`©ãK�`�0̀ K^آپ کن جذبات کو محسوس کریں گے
کیا آپ حالات کو اپنے بچے کے نقطہ نظر سے دیکھ سکتے ہیں؟

�i`;�WH`hR�Ä\`RH`©KI�m`gH`�آپ کن جذبات کو محسوس کریں گے؟
کیا وہ آپ کے اپنے جذبات سے مختلف ہیں

�;^Ǹ����\`in`©KI�m`iEJ)̀ iH`�0̀ ��`K^
کیا وہ آپ کے اپنے جذبات سے مختلف ہیں؟

��r��cySrbyS�yنقطہ نظر طلب کرنا اور ہمدرد�
آپ کے لیے مشقیں:
z��p��y�ï]yV³o�y���yo�³y���نقطہ نظر طلب کرنا اور ہمدردی

-$K"$Mà�A$M��7$i!)W5 برائے طلبہ روضہ تا

z7Vay�u6¾بہبود سازی
Y{%]ï_oÔ<_Y�_�]_?s�Vمائنڈ اپ کی گھر واپسی


