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يوڻحقيقت بھڪ خواب جيڪو   

پنھنجي ڪم لاءِ  آئون  . روزصبح جو جڏھننفسيات آھيان سان ھڪ ماھرِ  پيشي جي لحاظئون آ

سان  يپيشڪ ھوندي آھي. ڇو تہ مونکي پنھنجي رمنھنجي چھري تي مگهر مان نڪرندوآھيان تہ 

ن محسوس ڪندو آھيان ئون پنھنجي ڪم دوران ايترو گهڻو خوش ۽ مطمئآگهڻو پيار آھي ۽ تمام 

 ۾ ھڪ ڏينھن بہ ڪم نہ ڪيو ھجي. ءَتہ ڄڻ مون پنھنجي زندگي

 ل ڪرڻ کانپوءِ ماھرِ نفسياتصڊاڪٽري جي بنيادي تعليم حان ئوآ نوجواني ۾ منھنجو خواب ھو تہ

گرين  جڏھن مون ڪينيڊا ۾ ،پنھنجو ڪلينڪ کوليان ۽ مريضن جو علاج ڪريان. تنھنڪري ٿي

جئين منھنجو خواب  ن محسوس ٿيو تہئکوليو تہ مونکي اي  GREEN ZONE CLINIC زون ڪلينڪ

 ويوھجي. يجڻحقيقت ب

کي پنھنجي تعليمي ۽ پيشہ ورانہ سفر ۾  جڏھن آئون پنھنجي ماضي تي غورڪندوآھيان تہ مون

جيئن  تہ مون ۾ انھن مان ڪجھ جو ذڪر ڪندسضائي سنگ ميل نظر ايندا آھن. آئون ھن مڪيتر

عارف عبدالمتين جو ھي شعر پورو انِ صورتحِال تي ٿي سگهي، ھن سفر جو اندازو بہ توھانکي 

 .چي ٿوٺھڪي ا

ڃاڻپ ڪرڻ نڪتسسپنھنجي   

سان روشناس ٿيسعالم ھڪ   

: امڙ جو خواب  

منھنجي ماءُ، عائشہ قاسم جي خواھش ھئي تہ آئون ھڪ ڊاڪٽر ٿيان. جڏھن مون پنھنجي امڙ کان 

 تہ ھئين ڄائوتون ، جڏھن تہ نيتہ پاڻ جواب ڏنئکي ڊاڪٽر ڇو ٿا ٺاھڻ چاھيو پڇيو تہ توھان مون

جو ايتري فڪرمند رھندي ھيس ن لاءِ ئب ھئي. آئون تنھنجي ڪ  پاپڙي غاتنھنجي کاٻي ڪن جي 
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تون ٽن سالن جو ٿيئن تہ آئون توکي ھڪ سرجن  جڏھنس. ڪي رکندي ھئا ن کي رومال سان ڍ  

پاپڙي ٺاھي ڇڏي. آئون ا ن سرجن کان جي ، ھ ن آپريشن ڪري تنھنجي کاٻي ڪن ڏانھن وٺي ويس

نھنجو پ ٽ وڏو ٿيندو تہ آئون ھ ن جو مون ھ ن خوش ۽ متاثر ٿيسايتري  کي  کي چيو تہ جڏھن م 

ر رجن م   و.پيي ڪتوھان وانگرھڪ وڏو ڊاڪٽر بڻائيندس. منھنجي ڳالھ ٻ ڌي س 

: ن جي بيماريئياسبابا   

نھنجٿآئون ڏ ھن سالن جو  جڏھن . وھئوجو شڪارٿي وي مسئلي  ھڪ نفسياتيسائين بابا  ويس تہ م 

ن ڪمري ۾ ڪلاڪن جا ڪلاڪ يطرح سان ياد آھي جڏھن بابا سائ ءَکي ا ھوڏينھن ا ڄ بہ چڱي مون

ون ا ڄ يا ھي رات .وھئ ورھندڻ ڪندو ڀڻ خلائن ۾ گهوريندي ڀ۽  وھئ ورھند وھڪ ئي جڳھ تي بيٺ

جي ڇِت تي بيھي ڪري تارن سان ڳالھيون بہ منھنجي د ماغ ۾ نقش آھن جڏھن بابا سائين گهر 

پيشاب ڪرڻ  ۽ وھئ و. بابا سائين ھڪ ڏينھن ۾ پاڻي جا ڪيترائي گلاس پيئندوھئ ورھند وڪند

 .وھئ وگهڙي گهڙي بيت الخلاء وِيند لاءِ

منھنجي امڙ، بابا سائين کي پھريان ھڪ ڊاڪٽر ڏانھن، پوءِ ھڪ ماھرِ نفسيات ڏانھن ۽ آخر ۾ھڪ 

وحاني پيشوا   بابا سائين جو علاج ڪرڻ جي ڪوشش ڪئي پ ر ڪنھن سڀني ي ويئي. ٺو ڏانھنر 

ٿيو. آخرھڪ سال کانپوءِ بابا سائين جنھن پ راسرار طريقي سان   جي بہ علاج سان ڪو بہ فائدو نہ

ئ وبيمار ٿي دوستن ۽ مائٽن جو خيال ھو تہ  .وٿي ويبہ ساڳئي پ راسرار طريقي سان صحتياب  وھ 

وحانيت  وھئ وبابا سائين نفسياتي بيماري جي گهرائين ۾ گهڙي وي و ر  ۽ ا نھن جو ايِمان ھو تہ ھ 

ھي  .وھ ئ وجي بلندين طرف سفر ڪري ر 

روع ڪري ڇڏي صحتياب ٿيڻ کانپوءِ ذارڻ ش  وفياڻي زندگي گ  ڪ ، سادي خورايعني  .بابا سائين ص 

ماڻھون کين صوفي صاحب چوڻ لڳا. بيماري کان پھرين بابا  .طرزِ زندگيسادو پھرڻ ۽ سادي 
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ئا. سائين  بابا سائين پِشاور  کانپوءِ ءَبيماري۽ گورنمنٽ ڪاليج ڪوھاٽ ۾ رِياضي جا پروفيسر ھ 

روع ڪري ڇڏيو.  جي ھائي اسڪول ۾ پڙھائڻ ش 

نھنجو خيال آھي تہ بابا سائين جي بيماري مون ھڻ ٺڪ ماھر نفسيات کي لاشعوري طور تي ھ م 

 جي تحريڪ ڏني ھ وندي تہ جيئن آئون نفسياتي مسئلن جا راز ڄاڻي سگهان.

: سگمنڊ فرائڊ ۽ ت حليلِ نفسي  

ري ويندو  ،سئھ۽ ڪاليج ۾ پڙھندو س ئھشاگرد جڏھن آئون   مونڇاڪاڻ تہ . سئھتہ اڪثر لائبر 

صنف ارج ھو.کي ڪتاب پڙھڻ جو ڏاڍو شوق  ، وھئ بہ لائبررين ويڪبورخيز، جنٽينيا جي مشھور م 

وحانيت، ڪڏھن  آھي. جو خيال ھو تہ ج نت باغ نہ پرلائبرريا ن  لائبرري ۾ڪڏھن نفسيات، ڪڏھن ر 

جھ س. مئھادب ۽ ڪڏھن فلسفي جا ڪتاب پڙھندو  ئا.ئي ون ڪ  وين ڪتاب پڙھي ڇڏيا ھ   سالن ۾ س 

فحن ج ۽ پوءِ ھڪ شام اوچتو مون ۽ ت حليلِ   سگمنڊ فرائڊ وجيڪ ومليڪتاب  وکي ھڪ ھزار ص 

کي ڪو  کي ايئن لڳو ڄڻ مون ونتہ م وملي ڪتاب  وکي ا ھ . جڏھن مونوئھ تي لکيل نفسي

رائڊ سان عشق ٿي ويو. ا ن ڪتاب کي ف ڪتاب پڙھڻ کانپوءِ مون وھا  ھ جي.  يوو قيمتي خزانو ملي

کي ماھرِ نفسيات ٺھڻ جي تحرِيڪ ڏني تہ جيئن آئون انِ قابل ٿي سگهان تہ نفسياتي مريضن  ونم

ٿيون  ماجي مسئلن جون گ  لجهائي سگهان.جو علاج ڪري سگهان ۽ نفسياتي ۽ س  ان کانپوءِ  س 

 مماھرن کان بہ سکيٻين ۽ گهڻن ئي  ڪارل يونگ ، زال پال سارتر، ايرڪ فرام، وڪٽرفرينڪل

 .اٿمبہ پھرين پيار جيان عزيز پر فرائڊ اڄ 

: خيبر ميڊِيڪل ڪاليج ۾ داخلا  

ٺن نمبرن سان پاس ڪرڻ کانپوءِ، مون خيبر ميڊيڪل ڪاليج پشاور ايف ايس سي  جو امِتحان س 

د ان جي۾ داخلا لا ٺا ، ءِ درخواست ڏني. باوجو  نھنجا نمبر ڏاڍا س  ئا ۽ ھ زارن شاگردن جي بورڊ جو م  ھ 
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ئي، منھنجي درخواست کي ان  ۾ منھنجي ويھين  د ڪيو ويو ڇو تہ منھنجي  پوزيشن ھ  ڪري ر 

 جو ڊوميسائل سرٽيفڪيٽ نہ ھو. يصوب والدين وٽ سرحد

۾ ھندستان ڇڏي پاڪستان اچي ويا ھئا. مون اصحابِ  1947منھنجا والدين پنھنجي سڄي ملڪيت 

ذري   ھ ئي پر ھ و نہ مڃيا.بست و ڪشاد کي ٻڌايوتہ منھنجي سڄي زندگي ڪوھاٽ ۽ پشاور ۾ گ 

ڪلاس جا شاگرد جن  ، جڏھن تہ منھنجا ا ھي دوست ۽نہ ملي مونکي خيبر ميڊيڪل ڪاليج ۾ داخلا

ئا جا نمبر مون ئا. ، ا ھيکان گهڻا گهٽ ھ   ھاڻي خيبر ميڊيڪل ڪاليج جا شاگرد ھ 

 ہدلبرداشتآئون پنھنجي ڊاڪٽر ۽ ماھرِنفسيات نہ ٿي سگهڻ جي خواب کي ٽ ٽندي ڏسي ايتريقدر 

ھائي ا داس ۽ غمگين رھڻ لڳس.  جھ عرصي کانپوءِ ٿيس جو انِت   انِ گهري ا داسي کان بچڻ لاءِڪ 

، جڏھن مون پنھنجي کان لاھور ويس. ھڪ ڏينھن جي ناني امان سرور سان ملڻ پشاورآئون پنھن

عيد اچي ويپئي علاءُالدين سان ڪچھري  يمام  . ھو ھڪ وڪيلوڪئي تہ سندن دوست انڪل س 

 نکي حال احوال پڇيو تہ مونن منھنجو ھ  . جڏھن وئھ وسان ڏاڍي شفقت سان ملند ۽ مون وئھ

ا نھن مشورو ڏنو تہ  آئون ڪنھن ڏينھن ا نھن جي آفس ۾ اچان.  پنھنجي ڏکويل ڪھاڻي ٻ ڌائي.

۽ پنجن  اڻي ٻ ڌيڪھگهڻي ھمدردي سان منھنجي تہ ا نھن ن ملڻ ويس ڻٻئي ڏينھن جڏھن آئون سا

 .اسان ٿيل ناانصافي جي باري ۾ تفصيل  لکيل ھئ ڊگهو خط لکيو، جنھن ۾ مون ھڪصفحن جو

ل کي، ھڪ ڪاپي پشاور جي وائس اا نھن خط جي ھڪ ڪاپي خيبر ميڊيڪل ڪاليج جي پرنسپ

رحد  منھنجي خوشقسمتي تہ ا نھن ڏينھن جي گورنر کي موڪلي.  يصوبچانسلر کي۽ ھڪ ڪاپي س 

گورنر ھئا جيڪي شاگردن ۽ شاگردياڻين جي مسئلن ۾ گهري دلچسپي  ،۾ايئر مارشل اصغرخان

ئا. ا نھن ھڪ اسپيشل  مسئلي جو تسلي بخش حل سائل جي يتہ جيئن ڊوم ڪميٽي ٺاھيوٺندا ھ 

۾  1970کي جنوري  مون اھڙي  طرح ورتو ۽بہ جو انِٽرويو ڪڍيو وڃي. ا نھن منھنجي والد صاحب 
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جڏھن مون ايم بي بي ايس جو امِتحان  . پنجن سالن کانپوءِئيملي و خيبر ميڊيڪل ڪاليج ۾ داخلا

  و. ئيو ھوحقيقت بڻجي خواب  سندسڏاڍي خوش ٿي ڇو تہ  ہپاس ڪيوتہ منھنجي والد

لاقات :ڊاڪٽر احمد علي سان م   

تہ آئون ھڪ و ئھتہ مان ھڪ ڊاڪٽر ٿيان، جڏھن تہ منھنجو خواب و ئھجو خواب  ا مڙمنھنجي 

اھڙي قسم  پشاور ۾ا ن وقت پ ر  ،وچاھيٿي ۾ ھائوس جاب ڪرڻ  Psychiatry ونمماھرِنفسيات ٿيان. 

جو ڪلينڪ ڳولھڻ  ڪنھن ماھرِنفسيات  ن سڄي شھر ۾ماسھولت نہ ھ ئي. تنھنڪري  جي ڪا بہ

کي ڊاڪٽر احمد علي جو ڪلينڪ نظر آيو تہ  جڏھن موننڪري ويس. ٽن ڏينھن جي ڳولھا کانپوءِ 

 يس.ڻ ومل ڻسآئون سا

، مون ايم بي بي ايس جو امِتحان پاس ڪري ورتو آھي. ھاڻي تہ چيومون ڊاڪٽر احمد علي کي 

ھينن لاءِ فارغ آھيان. منھنجو اھِو خواب آھي تہ آئون توھان  گرمين جون موڪلون آھن ۽ آئون ٽن م 

علاج ڪري جتي آئون پنھنجن مريضن جو  ،۽ پنھنجو ڪلينڪ کوليان جيان ھڪ ماھرِنفسيات ٿيان

جھ مدد ڪري سگهوٿا؟ هان. ڇا توھان سگ  ڊاڪٽر احمد علي ھڪ مھربانان سلسلي ۾ منھنجي ڪ 

رسي کڻي آيوئڊاڪٽر ھ تہ تون روزانو مونسان گڏ منھنجا ن ي۽ چيائ و. پاڻ ٻئي ڪمري مان ھڪ ڪ 

ن ڪلينڪ ۾ مريضن کي ڏسندو سندمريض ڏسي سگهين ٿو. تنھنڪري اڳيان ٽي مھينا آئون روز 

س ۽ ئھرھندو پڙھندو بہ ن مريضن جي نفسياتي مسئلن جي باري ۾ ڪتاب ماانِ دوران رھيس. 

  .سئھبہ ڪندو رھندو  ن جي ڏي وٺڊاڪٽر احمدعلي سان خيال

تہ  وٽن مھينن کانپوء جڏھن ڊاڪٽر احمدعلي، ھڪ ھفتي لاءِ پنھنجن مائٽن سان ملڻ لاءِ ڳوٺ وي

رسي تي ويھاري وي مون بي. انِ وکي پنھنجي ڪ  ي ۽ مون ٿسان منھنجي وڏي حوصلا افزائي  ت جر 

ود اعتمادي پيدا ٿي اھا۾ ي ھڪ ڏينھن پنھنجو ڪلينڪ بڻجتہ آئون ھڪ ڪامياب ماھرِنفسيات  خ 

 ھلائي سگهان ٿو.
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 ايران ۾ نوڪري :

۾ ايران ھلي ويس.  1976ھڪ سال ميڊيسن ۽ گائني ۾ ھائوس جاب ڪرڻ کانپوءِ، آئون  پشاور ۾

م ڪيوا تي مون ھڪ  جھ رقم جمع ڪري اعليٰ تعليم حاصل ڪرڻ لاءِ مغرب  ،سال ڪ  تہ جيئن ڪ 

 وڃي سگهان.

علي سينا  جو مزار  ءَا ن جي دريس ئھائون ھمدان ۾جنھن ٻارن جي ڪلينڪ تي ڪم ڪندو  مان بو 

نيا جي ي ونيورسٽين کي س ئھنظر ايندو ھو. آئون ڏينھن جي وقت مريض ڏسندو  ۽ شام جو سڄي د 

 .سئھدرخواستون موڪليندو رھندو 

وين خط  ۽ درخواستون موڪليون صنفسيات ۾اعليٰ تعليم حا جھ مھينن ۾ س  ل ڪرڻ لاءِ مون ڪ 

روع ٿيون.  ۽ آخرڪار مون کي آئرلينڊ، نيوزيلينڊ ۽ ڪينيڊا جي  مونکي خوشخبريون ملڻ ش 

ڏي آھي. ڇڏيئي  کي داخلا نيوفن لينڊ جي ميموريل يونيورسٽي مان خط آيا تہ ا نھن مون يصوب

پر مون ڪينيڊا جو انِتخاب ڪيو ڇو تہ ڪينيڊا جي ڊگري کي سڄي د نيا ۾ عزت جي نظر سان ڏٺو 

 ويندو آھي.

 ڪينيڊا ۾ پ ھچڻ :

ورتم. ا نھن ڏينھن ۾ جون  آيس ۽ ميموريل يونيورسٽي ۾ داخلا ڪينيڊا۾  1977آئون آڪٽوبر 

ئا. ھ و ھميشہ مون John Hoeng  ھونگ سان ڏاڍي شفقت سان  نفسيات جي شعبي جا چيئرمين ھ 

ئا.  ڪريو ادا ڪرڻ چاھيان ٿوپيش ايندا ھ   ڇو ھڪ ڏينھن مون ا نھن کي چيو تہ آئون توھان جو ش 

عبي ۾ داخلا جو توھان مون تہ توھان مونکي  چاھيان ڄاڻڻ ٿو بہ ، پر آئون ھييڏن کي پنھنجي ش 

سڪرايو  انِٽرويو ڪرڻ بغير، ڪھڙي سبب ڪري داخلا ، توھانجي تہ ني۽ چيائڏني؟ ڊاڪٽر ھ ونگ م 

ٺا شاعر آھيو. مون سوچيو تہ  جيڪڏھن ٽنھين پروفيسرن پنھنجي خط ۾ لکِيو ھو تہ توھان ھڪ س 
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ٺا ماھرِنفسيات بہ ٿيندا. مون کي پوءِ معلوم ٿيو تہ ڊاڪٽر  توھان سٺا شاعرآھيو تہ توھان ھڪ س 

گهڻن ئي اديبن، شاعرن ۽ دانشورن سان  جي ۽ ڊاڪٽر ھونگھونگ جي بيگم ھڪ آرٽسٽ ھ ئي 

و فلاسافر ڪارل جاسپرز جي ھڪ ھزار  ا ن جو وئمداح ھ ووڏ وايڏ وج Karl Jaspers دوستي ھ ئي. ھ 

فحن جي ڪتاب بان ۾ ترجمو بہ ڪيو ھئجو جرمن مان ا ص    .ائيننگريزي ز 

، ڊاڪٽر لبراڪيز Dr. Kotsopolous سنيوفن لينڊ ۾ شاگردي واري زماني ۾مون ڊاڪٽر ڪاٽسوپل

Dr. Liberakes ۽ ڊاڪٽر جيمز Dr. James  جھ سکيو. ڊاڪٽر کي  مون وجين وولفيکان گهڻو ڪ 

جي سائنس ۽ فن جي رازن سان  Psychtherapyپي اکي سائيڪوٿير پنھنجو خاص شاگرد ٺاھيو ۽ مون

نيا جي متعارف ڪرايو.  ان دوران مون ڪيترين ئي ڪانفرنسن ۾ شرڪت ڪئي ۽ نفسيات جي د 

ڌا، ا نھن ۾ پيٽر سفنيوس قات ڪئيجن معتبر ۽ محترم پروفيسرن سان ملا  ۽ ا نھن جا ليڪچر ٻ 

Peter Sifneos  مري بوون ،Murry Bowen ۽ وڪٽر فرينڪل Victor Frankle .مشاھير  نھن شامل آھن

 نفسيات جي د نيا ۾ گرانقدر اضافو ڪيو.

 گرين زون ڪلينڪ :

۾ پنھنجي نرس  1995، مون مختلف جنرل ۽ نفسياتي اسپتالن ۾ ڪم ڪرڻ کانپوءِڪينيڊا جي 

 Bette بيٽي ڊيوس پوءِ نرس جي مدد سان پنھنجو ڪلينڪ کوليو. Anne Hendersonاين ھينڊرسن 

Davis   ۾ اسان سوين مريضن ۽ انھن جي ٽيھن سالن  گذريلڪلينڪ ۾ ڪم ڪرڻ لڳي. ان بہ

اسان علاج جو ھڪ نئون طريقو دريافت ڪيو جيڪو خاندانن جو علاج ڪيو. ان ڪلينڪ ۾ 

GREEN ZONE THERAPY .فلسفي تي ڪِتاب  بہ ھن اسان پنھنجي مدد پاڻ ڪرڻ جي  چورائبو آھي

خوشي ٿيندي آھي. انڪري آئون روزانو گهڻي شوق  کي ڏاڍي جي علاج سان مونلکِيا. مريضن 

ن زون ڪلينڪ منھنجي گريکي ائين لڳي ٿو جيئن  سان پنھنجي ڪلينڪ ويندو آھيان. مون

 ھڪ نوجواني جي خواب جي تعبير ھ جي. آئون ا نھن خوش قسمت انسانن، اديبن ۽ ڊاڪٽرن مان

  ندا آھن.حقيقت بڻجآھيان جن جا خواب 
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روعات گرين زون فلسفي جي ش    

ختلف نفسياتي اسپتالن ۾ ڪم ڪرڻ کانپوءِ مونھڪ ماھرِنفسيات ھ جڻ جي حي کي  ثيت سان م 

جو دوائن سان علاج ڪندا آھن. ان وقت منھنجي نفسياتي مريضن  يو تہ روايتي ڊاڪٽرٿاحساس 

و پنھنجي مدد پاڻ جي ا صول يڪاھيان جٺپيدا ٿي تہ آئون ھڪ اھڙو پروگرام  دل ۾ اھا خواھش

مجهي سگهن  تي قائم ھ جي تہ جيئن انِ پروگرام سان مريض پنھنجي نفسياتي مسئلن کي پاڻ س 

ذاري سگهن. مند، جن سان ھ و ھڪ صحت۽ اھڙا قدم کڻي سگهن   خوشحال ۽ پ رسڪون زندگي گ 

گر کي س جو مريض پنھنجي خوراڪ ۽ ورزش سان پنھنجي جسم جي ش  طجهڙي  طرح ھڪ ذيابي

 ڪنٽرول ڪري سگهي ٿو ساڳئي طرح آئون چاھيندو ھ يس تہ ھڪ نفسياتي مريض بہ پنھنجي

Anxiety  ۽Depression يکي نفسياتي طريقن سان ڪنٽرول ڪرڻ سکي سگه. 

 NANCY نينسي ۽ بلِ .ملي ڊاڪٽر ھڪ جوڙو موڪليويکي ھڪ ف پوءِ ھڪ ڏينھن اھو ٿيو تہ مون

& BILL ئا ۽ ا نھن جو ھڪ ڏھن سالن جو پ ٽ جي شادي کي ٻارنھن سال ٿي بہ  JASON جيسن ويا ھ 

جي حالت  ايندي ھ ئي ۽ ڪاوڙڪاوڙ ي ۽ گهڻي دکي جل نھو. بلِ جو نفسياتي مسئلو اھو ھو تہ ا  

تي  پنھنجي زال تي رڙيون ڪندو ھو، ا ن ھو ۾ تذليل ڪندو ھو. آخر نينسي تنگ ٿي  ۽جي بيعز 

ي ڪاوڙ جو علاج ڪرائي نہ تہ آئون توکي طلاق ڏيئي تون پنھنج ،ا ن بل کي چيو تہ ويئي ۽

ٺو رول ماڊل نہ آھين.  ڇڏيندس، ڇو تہ تون پنھنجي پ ٽ لاءِ س 

جڏھن مون بلِ جو انِٽرويو ورتو تہ ھ ن چيو تہ آئون پنھنجي زال سان گهڻي محبت ڪندو آھيان. 

ڙس ۽ بھتر والد ٿي ما توھان منھنجي مدد ڪريو تہ جيئن کي ٻڌايو  سگهان. بل مونن ھڪ بھتر م 

و، اھو بہ نفسياتي مسئلن جو شڪار ھو. ا ن جو والدِ ھڪ ئھتہ ھو جنھن خاندان ۾ پلجي وڏو ٿيو

، يا ءِ۽ جارِحيت پسند انسان ھو. جڏھن بہ ھ ن جي امڙ ا ن جي والد جي ڪنھن بہ راپسند شِدت 

ئي تہ ھو ا ن کي ماريندو ھو ڇو تہ ھو پ خالفت ڪندي ھ  سچ کي حتمي سچ نھنجي ھر فيصلي جي م 
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ا ن ڪڏھن بہ پنھنجي ، ھر فيصلي کي صحيح فيصلو سمجهندو ھو. بلِ کي انِ ڳالھ تي فخر ھو تہ۽ 

 زال تي ھٿ نہ کنيو ھو.

تہ بلِ جڏھن بہ ڪاوڙ ۾ آپي کان ٻاھر ٿيندو ھو تہ ٻئي ڏينھن نينسي کان  کي ٻ ڌايو مون ينينس

رندو ھو ۽ و عافي گه  جه ڏينھن کانپوءِ ھو ٻيھر  ،ھ و ايئن نہ ڪندو ہآئيندو تہ ئعدو ڪندو ھام  پر ڪ 

. بلِ ڪڏھن ڪڏھن نينسي لاءِ ت حفہ ۽ گ ل بہ آڻيندو ھو جيڪي ا ن جي محبت بيقابو ٿي ويندو ھو

ناھ جا آئين ئا.ہ کان وڌيڪ ندامت ۽ احساسِ گ   دار ھ 

انٽرويو ۾ پنھنجي پ ٽ  بلِ ھر ھفتي پنھنجي ٿيراپي لاءِ مون سان مِلڻ ايندو ھو. ھڪ ڏينھن بل

ستقبل جي ب ئي رھيو ھو تہ مون ا ن کان پ ڇيوتہ ت ون پنھنجي پ ٽ جيجي باري ۾ ڳالھا اري ۾ ڇا م 

سڪرائيندي چيوتہ چوڻ لڳو ٿو سوچين؟  ، آئون چاھيان ٿو تہ ھو وڏو ٿي ھڪ شھزادو ٿئي. مون م 

جي ماءُ کي ھڪ راڻي جيان رکڻ  ، اگر تون چاھين ٿو تہ تنھنجو پ ٽ ھڪ شھزادو ٿئي تہ توکي ا نتہ

لوڪ ڪرين ٿو رجي. تون ا ن سان ٻانھين جهڙو س  نھنجي  گه  ھزادا نہ ٿيندا آھن. م  ۽ ٻانھين جا ٻار ش 

جھ ندازواکي  ونمبلِ ھڪ گهري سوچ ۾ ٻ ڏي ويو جنھن سان  يڳالھ ٻ ڌ ٿيو تہ ھو ٿيراپي مان ڪ 

 سکي پيو.

ڪيئن ننڍي ننڍي ڳالھين سان بي قابوٿي ويندو کي ٻ ڌايو پئي تہ ھو  ھڪ ڏينھن جڏھن بل مون

)ييلو( زرد  جي اکين ۾ اکيون وجهي پڇيو تہ بل جڏھن تون گاڏي ھلائيندو آھين ۽ تہ مون ا ن آھي

 اشِارو ٿيندو آھي تہ تون ڇا ڪندو آھين؟

 چيائين، آئون ايڪسيليٽر تي پير رکندو آھيان.

 ڪندو آھين؟ مون پ ڇيو، ايئن ڇو
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آھيان. آفس وڃڻ جي تڪڙ، پ ٽ کي بيبي سِٽر کان وٺڻ جي  ھميشہ تڪڙ۾ ھوندوچيائين، آئون 

 تڪڙ، گهر پ ھچڻ جي تڪڙ.

ڏسي ايڪسيليٽر تي نہ پر بريڪ تي پير رکندو اشِارو (ييلو) زردمون چيو، ھڪ عقلمند انِسان 

 آھي، جڏھن توکي ڪاوڙ اچڻ لڳندي آھي تہ تون ييلو زون ۾ ھوندو آھين ۽ جڏھن تون بي قابو

ويندو آھين. جڏھن توکي ڪاوڙ اچڻ لڳي تہ تون  يوٿي ويندو آھين تہ تون ڳاڙھي )ريڊ( زون ۾ ھل

ڪمري کان ٻاھر ھلي ويندو ڪر ۽ ا ن وقت تائين ٻاھر رھندو ڪر جيستائين تون گرين زون ۾ نہ 

  اچي وڃين.

رسي تان ا ٿي ويھي رھيو اچي ويئي کي ڳالھ سمجھ ۾  مونــــ  ۽ چيائين، ڊاڪٽر صاحب بلِ ڪ 

روع ڪندس.  انھآھي. آئون واعدو ٿوڪريان تہ آئون ا ڄ کان ئي تو جي مشوري تي عمل ڪرڻ ش 

 توھان ھڪ ھمدرد ڊاڪٽر آھيو.

روع ٿي وئي.  ۽ ھ ن گهرو ا ثر ٿيوتمام ا ن انِٽرويو جو بل جي دِل تي  بيعت ۾ تبديلي اچڻ ش  جي ط 

ب توھانجي گرين زون فلسفي جو گهڻوفائدو ، ڊاڪٽر صاحتہ ٻن ھفتن کانپوءِ نينسي آئي ۽ چيائين

ھينن ۾ بل پنھنجي ڪاوڙ تي ڪنٽرول ڪرڻ سکي ورتو ۽ ا نھن جي شادي،  جھ م  پيو ٿئي. ڪ 

 طلاق کان بچي ويئي. مون آخري انٽرويو ۾ بل کي شاباشي ڏني ۽ چيوتہ ا ن جي ٿيراپي سان ا ن

عِزت ڪندو. وڃڻ کان پھرين، جڏھن جي پ ٽ کي بہ فائدو ٿيندو ۽ وڏو ٿي ھ و بہ پنھنجي زال جي 

ئا ۽ ا ن ۽ بل مونکي ڇاتي سان  لاٿو ر پاتا تہ سندس اکين ۾ ڳوڙھا ھ  جي زال جي چھري تي  ڀاڪ 

راھٽ ھ ئي. سڪ   م 

کي  مون گرين زون فلسفي کي ٻين مريضن تي بہ آزمايو ۽ مون ،بل ۽ نينسي جي علاج کانپوءِ

جھ سالن ۾ اھو ڄاڻي  مون خوشي ٿي تہ ا نھن بہ ھنِ کي اثرائتو ڄاتو. آھستي آھستي اڳين ڪ 

جھ ڪِتاب  بہ لکيا.گرين زون فلسفي جي ب نياد تي ھڪ عمارت    تعمير ڪئي ۽ ڪ 
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طرف ست وکونجي  ءَپرسڪون زندگي  

 تعارف :

ھڪ خاص گرين  مون توھان لاءِتجربن ۽ مشاھدن جي ب نياد تي  ٽيھن سالن جي پيشہ ورانہ نپنھنج

توھانجي ڻ ۾ ئابنمند، خوشحال ۽ پرسڪون زندگي  صحتزون پروگرام ترتيب ڏنو آھي جيڪو 

ون زندگيمدد ڪندو ڪ  تن حصن ۾ ورھايو آھي.  ءَ. اسان پ رس  ھن جي طرف وڃڻ جي سفر کي س 

ون کڻڻ منزل  جي طرف توھان ک لاءِ ھڪ ھفتو سوچيو آھي. ھن يون آھن ۽ اسان ھر وِ کي ست وِک 

۽ پنھنجي ھڪ  سفر ۾ آساني پيدا ڪرڻ لاءِ اسان توھان لاءِ ڪجھ مشقون بہ ترتيب ڏنيون آھن

مريضہ مشيل جي خط جو ترجمو بہ ڪيو آھي، ڇوتہ ھ ن پنھنجي سفر جي ستن وکن جي ڪھاڻي 

جي ڪھاڻي سان توھانکي حوصلو  بيان ڪئي آھي. ھنڏاڍي خوبصورتي ۽ خوش اسلوبي سان 

اھي قدم کڻي سگهي ٿي تہ توھان بہ ست قدم کڻي ھڪ پرسڪون گرين زون گر مشيل اتہ  ، ملندو

 زندگي گذارڻ ۾ ڪامياب ٿي سگهو ٿا.

ي ئن سان ڪظن لفنمشيل پنھنجي گرين زون ڪھاڻي جي شروعات ھ  

ھيل !ڊيئر ڊاڪٽر س    

جو دائرو تنگ ٿي چ ڪو ءَ زندگيمون تي س تہ ئتوھان سان ملڻ آئي ھ ن پھريون ڀيروماجڏھن 

سڀ  ،اسڪول ۾ منھنجا تعلقات سڀني سان بگڙجي چ ڪا ھئا. منھنجا ساٿي ا ستاد ۽ شاگردو. ئھ

ئا ۽ آئون  مون ھڪ ھائي اسڪول ٽيچر جي حيثيت  .سئھبہ ا نھن مان بيزار پاڻ سان ناراض ھ 

و، جيڪو منھنجي ئسان، اڪثر ڪري منھنجو واسطو بگڙيل ٻارن ۽ ا نھن جي والدين سان پوندو ھ

ئا ڇوتہ  تنگ انممون ل بہ ال ۽ وائس پرنسپاو. پرنسپئھ يڻ وانگڙڻا چٻالاءِ لوھ جا چ ن انھن ماھ 

 .سئھجي طرفان ڏنل ھدايتن تي بہ اڪثر سوال ڪري کين ناراض ڪري ڇڏيندي 
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مدد سندن ن پنھنجو ڪم ڪرڻ سان گڏوگڏ، ا نھن جي ڪم ۾ بہ مامنھنجا ساٿي چاھيندا ھئا تہ 

وارين سڀني  ڻگهڻو خفا ٿي ويندا ھئا. ڪم تي ٿيھو مون کان ڪريان ۽ منھنجي منع ڪرڻ تي 

جو منھنجي گهريلو زندگي تي بہ اثر ٿيڻ شروع ٿيو. منھنجي مڙس جي ناراضگي ۽ مشڪلن 

د بدمزاجي جي ڪري اسان زندگي بہ بس ھڪ حسين ياد بڻجي ويئي ھ ئي.  ہجي خوشگوار شادي ش 

گهر ۾ ھر وقت گوڙ گهمسان ۽ گارين جو ماحول رھندو ھو ۽ ھڪٻئي سان طنزيہ ۽ نفرت ڀريل 

  ج ملا ڳالھائڻ معمول جي ڳالھ ٿي ويئي ھئي. 

جو وچون پ ٽ،  جي ٻارن تي پوڻ لڳو. خاص طور تي اسان التن جو بدترين اثر اسانحانھن سڀني 

پنھنجن ڪلاس جي ساٿين سان لڙائي جهڳڙي جي شڪل ۾ ڪڍندو ڄو ڏک ۽ ڪاوڙ پنھنجو س

 سندس ا ستاد   ا نھن کي گاريون ڏيندو ھو، ۽ جڏھن ۽ پنھنجن ا ستادن سان بہ بدتميزي ڪندو ھو. وئھ

شي ڪرڻ جي ڌمڪي ڏيندو ھ جي ھن پٽ، صرف و. منھنئسختي ڪندا ھئا تہ انھن کي خودڪ 

ڀائرن جي بہ زندگي جھنم بڻائي ڇڏي  ھيرڳو منھنجي پر پنھنجن ٻنر ۾ نہ معيارنھن سالن جي 

ئي. منھنجي ۽ ھ ن جي وچ ۾ ڪشيدگي   ، منھنجا تعلقات پنھنجي امڙ سان بہ  ڪريسبب  جيھ 

ئي، پر ھاڻي تہ ڪا گھڻي جي ڪڏھن بہ پنھنجي ماءُ سان خراب ٿيڻ لڳا. ھونئن تہ منھن نہ ٺھندي ھ 

 ئي.صورتحال بد کان بدتر ٿي رھي ھ  

جھ ئي ڻ جيترا ڻآڱرين تي ڳمنھنجا  ٿو دوست ھئاڪ  لھي تي م  منھنجو روز  ،رکي روئڻ جن جي ڪ 

ئا  ڪري  نا۽ . جو معمول بڻجي چ ڪو ھو. منھنجي ڪري منھنجا دوست بہ ا داس ٿي ويندا ھ 

 کان ڪيٻائڻ لڳا ھئا. مون ھو بہ، آھستي آھستي

ل ڪرڻ لاءِ صآيو تہ مون وقتي خوشي حاکي خوش رھڻ لاءِ ڪو ٻيو رستو نظر نہ  جڏھن مون

روع ڪري ڇڏي. ۽ جلد ئي نوبت    تي پھچي ويئي. Financial Problemsبيتحاشا خريداري ڪرڻ ش 
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. جيتوڻيڪ ھاڻ منھنجي زندگي توھانجي گرين زون ٿيراپي سان پوري طرح بدلجي چ ڪي آھي

 ڀوائتي خواب جيان ياد آھن.کي ا ھي سڀ ڳالھيون ھڪ  پر اڄ بہ مون

روع ڪي وجڏھن مون توھانجي گرين زون ٿيراپي ج  کي ڪجھ حوصلو تہ مون .وڪتاب پڙھڻ ش 

ڳو مونبرباد ٿيل زندگي ۾ بہ ڪجھ بھتري اچي سگهي ٿي. و ٿيو تہ منھنجي تباه  کي  توھان نہ ر 

توھانجي مدد سان مون گرين زون ٿيراپي ۾ حصو . وبہ ڏيکاري وھڪ ڪرڻ وحوصلو ڏنو پر ا ميد ج

کي پنھنجن حالتن ۽ روين  مون علاج آھي ۽ڪيو تہ مونکي خبر پيئي تہ اھو نفسياتي  ڻ شروعٺو

ڌارڻ لاءِ ھن علاج جي ضرورت آھي.  کي س 

، جن اصل ۾ ٽن جذباتي ڪيفيتن کي بيان ڪري ٿو ،ھي علاج تہ کي ٻڌايو ۽ سيکاريو توھان مون

۾   RED, YELLOW & GREEN ZONE کي توھان ڏاڍي خوبصورتي سان ريڊ، ييلو ۽ گرين زون

 ورھايو آھي.

 گرين زون :

انسان کي زندگي  تيگرين زون، سوچ جي ا ھا خوبصورت منزل آھي، ج تہ ٿيومونکي اندازو 

ٿي ڪري ا نھن  . جڏھن انسان پنھنجن ڏکن جي قيد مان آزادلڳڻ شروع ٿي ويندي آھي خوبصورت

 ۽ زندگي ۾ اڳيان وڌڻ جي قابل ٿي ويندو آھي. کي پنھنجي طاقت ٺاھي ڇڏيندو آھي

 ييلوزون :

آھي  ڙين حالتن جو شڪار محسوس ڪندوکي اھ ڻييلو زون جو مطلب آھي تہ انسان پنھنجو پا

س نہ ھلندوآھي تہ  ھو جڏھن ھو ھر ننڍي کان ننڍي ڳالھ تي پريشان ٿي ويندو آھي ۽ ھنِ جو و 

 ي.ڃاڪيلو رھجي وس ۽ بڪيئن ھر ڪنھن کان پنھنجي جند ڇڏائي، 
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 ريڊ زون :

ريڊ زون ۾ انِسان نرم لھجي ۾ ڳالھائڻ وساري ڇڏيندو آھي. بدلحاظي ۽ بدتميزي کان وٺي گارين 

 جي بغير ڳالھائڻ ناممڪن ٿي ويندو آھي.

ذاري.  آئون جڏھن توھان وٽ علاج لاءِ آئي ھ يس تہ ا ن وقت مون پنھنجي زندگي ريڊ زون ۾ پئي گ 

ڳآئون ا ن وقت  س پر زندگي مان م ڪمل طور تي بيزار ئجو شڪار ھشديد احساسِ تنھائي  ونہ ر 

 .سئھٿي چ ڪي 

کي لڳندو ھو تہ مون وٽ ھمدردي ڪرڻ وارو ھڪ بہ شخص  جو مونس ئھايتري اڪيلي آئون 

لاقات توھان سان ٿي تہ منھنجي زندگي ۾  عرصي کانپوءِ  ۽ ڊگھي طويلناھي. جڏھن منھنجي م 

 ھڪ مثبت تبديلي آئي.
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آگاھي نھنجن جذباتي زونز جي باري ۾پھرين وک: توھانجي، پ  

، نرس، گهريلو عورت، ڪنھن ا ستاد اوھان ڪھڙي بہ پيشي سان لاڳاپيل ھ جو مثال طور، توھان

ڪمپني جا صدر، قانوندان، پروفيسر، ھاري يا وري ڪو ڪاروباري شخص ھ جو، پيشو ڪو بہ 

کي بھتر بنائڻ جي اھميت  معيار جي زندگييقينن توھانجي پيشي جي اھميت، توھانجي ھ جي 

 کان گهٽ ھ وندي آھي.

ن کي حاصل ڪرڻ سان  ۽اسان اھو بہ سمجهندا آھيون تہ اسين زندگي ۾ مادي آسائشن  سھولت 

 مند ۽ پرامن طرزِ زندگي حاصل ڪرڻ جا بہ حقدار آھيون ۽ ان طرح گڏوگڏ، ھڪ خوشگوار، صحت

 جي پرسڪون زندگي کي اسان گرين زون طرزِ زندگي چوندا آھيون.

جھ عملي تفصيلن کي ونڊيونکان پھرين جو اسان توھان سان گڏ ان فلسفي ج نپر اِ  ، اچو تہ ي ڪ 

اسان توھانکي گرين زون فلسفي جي ب نيادي اصولن کان واقف ڪرايون، جيڪي ب نيادي طرح ٽن 

  جي تصور تي ٻڌل آھن. Emotional Zones جذباتي ڪيفيتن يا يقسمن ج

، سائو، جي علامتن کي اسِتعمال ڪندي Traffic lights اسان انِھن جذباتي ڪيفيتن کي ٽريفڪ لائٽن

 جو نالو ڏيون ٿا. Green, Yellow & Red Zone زون و۽ ڳاڙھ زرد

جڏھن توھان پنھنجي پرسڪون ۽ خوشگوار زندگي مان ل طف اندوز ٿي رھيا  مثال جي طور تي

توھان پنھنجي گرين زون ۾ ھوندا آھيو. جڏھن توھان معمولي مايوسي، غمگيني، تہ  وھوندا آھي

۽ ا ن وقت جڏھن توھان  توھان پنھنجي ييلو زون ۾ ھوندا آھيو تہپريشاني يا ڪاوڙ ۾ ھوندا آھيو

 جو توھانايتريقدر وڌي وڃي جو  ي ڪاوڙ۽ توھان ج ا پريشان ٿي وڃوي ہشديد ناراض، افسرد

 زون ۾ ھوندا آھيو. ريڊپنھنجي مٿان ڪنٽرول ختم ٿي وڃي تہ توھان پنھنجي 
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ھر شخص پنھنجي جذباتن کي محسوس ڪرڻ ۽ انجي اظھار ۾ انفراديت جو حامل ھوندو آھي ۽ 

 آھي. ۾ محسوس ڪندو کي مختلف انداز نھو پنھنجي جذباتي زون

ستقل کي پنھنجي گرين زون يعني  ھي ڪتاب توھان پرسڪون زندگي کي سڃاڻڻ ۽ پوءِ ا تي م 

 .ورھڻ لاءِ مددگار ثابت ٿي سگهي ٿ

جيڪو پنھنجي  آھي يعني ڄاڻ آگاھين ۽ اھم قدم، وگرين زون لائف اسٽائل لاءِ سڀ کان پھري

ڃاڻڻ لاءِ ھڪ سادو پر م اھو جذبات جي ڄاڻ جي تحت اسان ھميشه  آھي.و ثرطريقؤجذبات کي س 

جذبات محسوس ڪري رھيا آھيون ۽ ڪھڙي جا ڄاڻندا آھيون تہ اسان ڪنھن وقت ڪھڙي طرح 

 يا ريڊ( سان آھي. جذبات جو تعلق ڪھڙي رنگ )گرين، ييلو

ڳو اسان کي پنھنجي گرين زون ۾ رھڻ ۾ مدد ڏيڻ لاءِ ھڪ اھم عنصر آھي بلڪہ   ناآگاھي نہ ر 

اسان پنھنجي جذباتي ڪيفيت کان واقف ٿي ڪري پنھنجي منفي جذبن کي بہ ڪنٽرول جي ذريعي 

 ڪري سگهون ٿا.

 ،ي پنھنجي زندگي ۾ ڪنھن بہ طرح جي شعوري مثبت تبديلي آڻڻ لاءِ سڀ کان پھرينک توھان

ڳالھ جي باري ۾ ڄاڻ تہ انِ زندگي تي پنھنجي گرفت مضبوط ڪرڻ جي ضرورت ھوندي آھي. ۽ 

کي  لمحي جذباتي طور تي ڪيئن محسوس ڪري رھيا آھيو، نہ صرف توھان توھان ڪنھن بہ

نجي زندگي مڪمل طورتي پنھکي  توھانآھي بلڪہ  ينديطور تي تقويت پھچائحيرت انگيز

 ۾ محسوس ٿيندي آھي. گرفتي پنھنج

آگاھي توھانجي  شخصيت کي ڪيئن مضبوط ڪندي اھا ڳالھ حيرت انگيز آھي تہ معمولي جذباتي 

 . جڏھن تہان کي ڪيئن پنھنجي ذات ۽ ماحول تي ڪنٽرول محسوس ڪرائيندي آھيآھي ۽ توھ

جي زندگي بغير  ہاھا ھڪ افسوسناڪ حقيقت بہ آھي تہ اسان مان گهڻا ئي ماڻھو پنھنجي روزمر
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جھ سوچي، سمجھي ۽ روزمر بغير ئي جي ۾ ٿيڻ وارن نت نون تجربن جي تعريف ڪرڻ  ہڪ 

ذاري ڇڏيندا آھن.  گ 

زاريندي، ھزارين طرح جي سٺن ۽ خراب جذبن  گهڻائي ماڻھو روزانو پنھنجي ڪاروباري زندگي گ 

ئڻ سبب خوشگوار لمحن مان  کي شدت سان محسوس تہ ڪندا آھن پر جذبات جي باري ۾ ڄاڻ نہ ھ 

سگهندا آھن. ھو زندگي جي معاملن کي شعوري طورسان نہ ڀرپور طريقي سان ل طف اندوز ٿي 

ڪھڙن لفظن سان ڪنھن ٻئي تي يا عمل يا ڄاڻي بغير تہ سندن ڪھڙي رويي،  سوچي سمجهي ۽

قدم کڻي غلط فيصلا ڪري غلط پوءِ ا ن جي پنھنجي پاڻ تي ڪھڙا اثر ٿيندا آھن، ھو ڪيترا ئي 

 وٺندا آھن.

ڄاڻ کانپوءِ، جڏھن توھان پنھنجي روين تي غور ڪندا تہ يقينن ان قابل ٿي ويندا تہ  جيجذبات 

شڪل صورت جي ہروزمر حال جو نہ صرف  جائزو وٺي سگهندا پر  زندگي ۾ پيدا ٿيڻ وارين م 

قابلو بہ ڪري سگهندا.  مثبت طور انھن جو م 

تہ پوءِ توھان گهڻي آساني سان منفي روين جيئن آھيو اگر توھان پنھنجي جذباتن سان واقف نہ

مڪن آھي تہ منفي  ڳو ييلو زون ۾ داخل ٿي ويندا بلڪہ م  ڪاوڙ ۽ پريشاني ۾ مبتلا ٿي ڪري نہ ر 

جھ  توھانجو اھو دٻاءُ  جذبن کي وڌيڪ تڪليف ۾ وجهي ڇڏي ۽ توھان سخت ڪاوڙ ۾ اچي ڪ 

 کي ريڊ زون ۾ داخل ڪري ڇڏين. جيڪي توھان واھڙا قدم کڻ

ئي!اچو ڏسون تہ مشيل انِ باري ۾ ڇا ٿي چ    

پھرين مرحلي جي دوران جڏھن مون پنھنجي جذبن جي ڄاڻ حاصل ڪئي پئي تہ مونکي شعوري 

 طور تي اھو سکڻو پيو تہ منھنجي ڪھڙي جذبي جو تعلق ڪھڙي رنگ جي زون سان آھي.
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مثبت احساسات ۽ جذبات ھي تمام منھنجا ا   لوم ٿي ويو تہ گرين زون ۾ دراصلکي مع جلد ئي مون

سرت محسوس ڪرائيندا آھن. ۽کي خوشي  آھن جيڪي مون  م 

کي  ڪنھن پريشاني جي شڪار آھيان يا پوءِ مونآئون ون ۾ ھ جڻ جو مطلب آھي تہ يا تہ ييلو ز

شاھدو ڪيو تہ، اھڙا جذبات محسوس  ڪنھن جو رويو تڪليف پ ھچائي رھيو آھي. مون اھو م 

ي ويندو آھي بلڪہ ٿڪندي منھنجو ردعِمل ڪافي منفي ٿي ويندو آھي. منھنجو نہ فقط آواز تيز 

کائيندڙ ڳالھيون ڪرڻ لاءِ مڪمل ط خالف سان خراب ۽ دِل ڏ   تيار ھوندي آھيان. تيروآئون م 

جو شڪار  يا ٽڪراءُ جذباتي تصادمور تي آھي تہ آئون م ڪمل طجو مطلب  زونريڊ  حاھڙي طر

ن سان گڏوگڏ ماڻھن لاءِ نازيبا لفظ  استعمال ڪري رھي آھيان.  ٿي چ ڪي آھيان ۽ رڙين ڪيڪ 

شڪار ٿيل محسوس آئون پوري طرح سان ڊپريشن، اڪيلائپ ۽ مايوسي جوانھي صورتحِال دوران 

جي لائق ڪرڻ ۽ نہ ئي ڪنھن بہ ڪم  نہ ھوندي آھيان متحرڪڪندي آھيان ۽ ڪھڙي بہ طرح سان 

 .ھوندي آھيان

ختلف خانن ۾ ورھايو، مون کي  اھو  جيئن ئي مون پنھنجن جذبات کي انھن رنگن سان ملائي م 

۽ ڪھڙي طرح  ٿي تہ آئون ڪھڙين حالتن ۾ ڪيئن محسوس ڪندي آھيان يسڃاڻڻ ۾ ڪافي آسان

 جي احساسن تي منھنجي طرفان ڪھڙا ردِعمل ايندا آھن.

روعات ۾ آئون ٿيراپ س، جيڪو ا ن وقت منھنجي لاءِ ئھميشہ  ييلو ۽ ريڊ زون م رھندي ھي جي ش 

کي اھو معلوم ٿي ويوھو تہ آئون ڪھڙي جذباتي  گهٽ مون ھاڻي گهٽ ۾قابلِ قبول ھو ڇو تہ 

ڃاڻپ ہعلاو کانڪيفيت م آھيان. ان  نھنجي گرين زون ڊائري پکي  مون ،منھنجي جذبات جي س 

 لکڻ ۾ بہ ڪافي مدد ڏني.
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 ھاڻي اچي ٿي توھان جي واري !

: توھانجي گرين زون ڊائري : 1مشق نمبر  

ختلف  اوھان ا ن وقت ڪھڙي   ۾ توھان اھِو سوال پنھنجي پاڻ کان پ ڇو تہ اوقاتڏينھن جي م 

ڳوجذباتي ڪيفيت يا زون ۾ آھيو پنھنجي طور تي   مستقليا  ھر وقت انِ لاءِ تہ توھان کي . ر 

ختلف ڪمن جي دوران، مثال  جذباتي ڪيفيت کي چيڪ ڪرڻ ياد رھي. توھان سڄي ڏينھن ۾ م 

بح جو ڏند ب رش ڪرڻ دوران يا نيرن ڪندي، منجھند جي يا رات جي ماني کائ ۽ يندي طور تي ص 

لڻ جو انتظار ڪندا ھ جوخاص طور سان جڏھن توھان سگنل بند ٿيڻ تي ا نج تہ سوچيو تہ توھان  ي ک 

 ڪيئن محسوس ڪري رھيا آھيو ۽ اھو ڪھڙو زون آھي.

ي جذبات جي ک ھاناھا مشق توھانکي گرين زون جي نظرئي جو آسان استعمال سيکاريندي، تو

 جي زندگي جو حصو بڻائيندي. ہآگاھي ڏياريندي ۽ ان نظرئي کي توھان جي روزمر

اھو مشورو آھي تہ ڏينھن جي توھانجي وڌيڪ آساني ۽ جذبات جو رڪارڊ رکڻ ۾ مدد ڏيڻ لاءِ 

جھ لمح ذريو. پوءِ  اپ ڄاڻي تي ڪ  گرين ڊي ڊائري ۾ لکوتہ ڪڍي سوچيو تہ اڄ جو ڏينھن ڪيئن گ 

ذاريو ۽ ڪھڙي ڪھڙي ڪم جي دوران توھان ڪھڙي زون  ھر زون ۾ توھان تقريبًا ڪيترو وقت گ 

ئا.  ۾ ھ 

شش ڪريو تہ پورن چوويھن ڪلاڪن جي باري ۾ لکو، جنھن ۾ رات جي مصروفيت بہ شامل ڪو

ھ جي  جيئن اگر توھان رات ۾ پرسڪون ۽ گهري ننڍ سمھيا تہ اھو توھان جي گرين زون واري 

لي ھ ئي ۽ ھر دفع  وقت ۾ شمار ٿيندو. اخِتلاج ۽ گهبراھٽ  ااگر رات ۾ توھان جي اک بار بار ک 

کي  محسوس ٿي تہ ا ھو ييلو زون ھوندو، جڏھن تہ اگر توھان بيخوابي جو شڪار ٿيا يا توھان

  زون ۾ ھئا. ڊسڄي رات پريشان ڪندا رھيا  تہ  توھان ري خواب ڀوائتا 
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 توھانجي گرين زون ڊائري

دريافت جي توھانجي پنھنجي گرين زون  

ڏينھن:                       تاريخ:             نالو:                               

ا ن وقت ھن زون ۾ ڇا ٿي 
 رھيوھو

توھان ھنِ زون ۾ ڪيترا ڪلاڪ 
ذاريا  زون گ 

  

گرين 
 )سائو(

  

ييلو 
(زرد)  

  

ريڊ 
 )ڳاڙھو(
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 ٻين وک : توھانجي، پنھنجن جذباتن ۾ آيل تبديلي جي آگاھي

جي  ہلکندي توھان پنھنجي روزمر ۾۽ پنھنجي جذبات جي باري روزانو گرين زون ڊائري لکندي 

کي ان ڳالھ  اھا ڄاڻ آھستي آھستي توھانمعاملن ۾ فرق محسوس ڪرڻ شروع ڪري ڇڏيندا ۽ 

تعارف ڪرائيندي تہ ا ھي ڪھڙا ماڻھو جيڪي توھان کي گرين  آھنواقعات  ۽يا حالات  سان بہ م 

  ،نديٿيبہ حالتن جي نشاندھي  ہزون ۾ رھڻ ۾ مدد ڪندا آھن. اھڙيءَ طرح ا نھن ماڻھن ۽ ناپسنديد

 يڪجيڪي توھانجي منفي جذبن جو سبب بڻجندا آھن ۽ توھان کي ييلو ۽ ريڊ زون جي طرف ڌِ 

صي ۽ تڪليف جو سبب بڻجندا آھن. ک،  غ   ڏ 

ي تہ ڊائري ۾ لکيل انِدراج جي ذريعي آھستي آھستي انھن ان مرحلي ۾ سڀ کان اھم ڪم ھي آھ

ن جو جائزو ورتو وڃي جن جو تعلق توھان جي مثبت ۽ منفي جذبات جي وھڪري  ماڻھن  ۽ حالت 

جذباتي توھان کي پنھنجي  ئي سان لاڳاپيل آھي. ڇو تہ انھن ماڻھن ۽ حالتن جي باري ۾ ڄاڻ

ہ ڪنھن شخص يا حالتن  جو ڪھڙو ت ڻ کانپوءِسمجهڻ ۾ مدد ڏيندي ۽ اھو ڄاڻانداز کي  ۽جوڙجڪ 

تبديل  منفي ردِعمل کي يتوھان پنھنج، وٿ، توھانجي جذبات تي ڪھڙي طرح اثرانداز ٿئي عمل

 ڪري سگهو ٿا.

 يتہ توھان جضرورت آھي بہ ٻئي طرف بيروني عملن جي ڄاڻ ۽ اثرن کانسواءِ، اھو ڄاڻڻ جي 

ا اھو رشتو ھڪ مھربان دوست سان رشتي پنھنجي ذات سان رشتي جي نوعيت ڪھڙي آھي. ڇ

جھڙو آھي يا پوءِ ڪنھن اھڙي مائٽ يا پاڙيسري جي رشتي جهڙو آھي جيڪو توھانجي ذات تي 

مسلسل تنقيد ڪندو رھندو آھي ۽ ھر وقت توھانجي غلطين ۽ ناڪامين جي يادگيري  ڏيارڻ پنھنجو 

 فرض سمجهندو آھي.

کي گهيري رکنديون آھن، انھن جو  ھن دوران جيڪي بہ مثبت يا منفي سوچون توھاننسڄي ڏي

پنھنجو پاڻ سان جيڪا   ،گهرو اثر پوندو آھي. سڄي ڏينھن دوران توھانجي۽ تمام گهڻو تي توھان 
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ٺي يا خراب ڳالھ ٻولھ ٿيندي رھندي آھي ان جو نہ رڳو توھان جي عزتِ نفس تي تمام گهرو  ،بہ س 

تاثر ڪندا آھن ا ن ڳالھ جو تعلق بہ ڪافي  ءَکي ڪھڙي ھي پر بيروني عمل توھاناثر ٿيندو آ طرح  م 

 حد تائين توھانجي اندروني سوچ سان ئي آھي.

بہ منفي ھوندو آھي. توھان  وھڪرواگر توھان جي عِزتِ نفس پست آھي تہ توھانجي سوچ جو 

 :. ۽ اھو سوچيندا رھندا آھيو تہپنھنجي پاڻ تي دل ئي دل ۾ تنقيد ۽ لعنت ملامت ڪندا رھندا آھيو

قعت انسان آھيو.  -  توھان  ھڪ بي و 

  .وآھي ۽ ھڪ ناڪام انسان آھيتوھان زندگي ۾ ڪجھ بہ حاصل نہ ڪيو   -

لازم ۽ ايستائين جو سٺا انسان   - ٺا م  ٺا والدين، نہ س  ٺا شريڪِ حيات ، نہ س  بہ توھان نہ س 

  آھيو.نہ 

ويٺي ھوندي تہ ان جو  ڪري گھرتوھانجي د ماغ ۾  سوچ اڪثر ڪري  اگر انھن مان ڪا بہ منفي

مطلب اھو آھي تہ توھان اڪثر ڪري ريڊ ۽ ييلو زون ۾ رھندا آھيو ۽ اھو منفي سوچ جو وھڪرو، 

 توھان کي زندگي جي ڪيترن ئي مثبت تجربن کي منفي انداز ۾ ڏسڻ تي مجبور ڪندو آھي.

زندگي اوھان جي  ات،ات جي باري  ۾ شڪ و شبتوھانجي عزتِ نفس جي ڪمزوري ۽ پنھنجي ذ

زندگي توھان تي مھربان نہ آھي. ان  تہ نآھ اکي يقين ڏياريند جي رنگن کي ڦڪو ڪري توھان

بتلا رھندا آھيو ۽ اھا جذباتي ڪيفيت توھان کي  صي ۾ م  ناانصافي تي توھان مسلسل غم ۽ غ 

 ييلو ۽ ريڊ زون ۾ ئي موجود رکندي آھي.

چوڻ آھي تہ زندگي ھڪ سمنڊ آھي ۽ انسان جو دل ا ن ۾ ترندڙ ھڪ ٻيڙي.  جو ڪنھن دانشور

وراخ ٿي  جيستائين ٻيڙي مضبوط آھي پريشاني جي ڪا بہ ڳالھ نہ آھي. پر اگر ٻيڙي م ھڪ س 
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گيلن ، سمنڊ ۾ موجود ويھ  لک  وڃي ۽ ٻہ گيلن پاڻي ٻيڙي جي اندر اچي وڃي تہ ا ھو ٻہ گيلن پاڻي

 ندو آھي.ٿي ڪ ثابتوڌيڪ خطرنابہ پاڻي کان 

جن ماڻھن جي عزتِ نفس ب لند ھوندي آھي انھن جو دل خوشين سان سرشار ۽ مضبوط ھوندو آھي 

پست ھوندي آھي ا نھن جي دل ۾ سوراخ ھوندو آھي. عزتِ نفس جي  پر جن جي عزتِ نفس

ي، کان ننڍن مسئلن کي حل ڪرڻ وقت بہ گهري ا داس نننڍ ۽گهٽتائي انھن کي زندگي جي معاملن 

 مايوسي ۽ ڊپريشن ۾ مبتلاءِ ڪري ڇڏيندي آھي.

 اچو ڏسون تہ مشيل انِ باري ۾ ڇا ٿي چ ئي!

  ---وِک  ٻين  ٻيو قدم / 

بدلاءُ کي محسوس ڪرڻ آسان ھو ڇو تہ  منھنجي لاءِ پنھنجي جذباتي ڪيفيت کي سمجهڻ ۽ ان ۾

ڳو اھو ڄاڻڻو ھ مون کي  مونآئون ييلو ۽ ريڊ زون ۾ ڪڏھن  ويندي آھيان. ان لاءِ  و تہ ئکي  ر 

جھ سوال ڪرڻا پيا.  پنھنجي پان کان ڪ 

 ندا آھن؟يکي ييلو ۽ ريڊ زون ۾ ڌڪ ا ھي ڪھڙا عمل  آھن جيڪي مون  -

ا ھو ڪھڙو ماحول ۽ ڪھڙا ماڻھو آھن جن سان گڏ آئون پاڻ کي ييلو زون ۾ محسوس   -

 ڪندي آھيان؟.

ييلو زون کان ٻاھر نڪري ويندا آھن ۽ آئون يا قابوحالات منھنجي ڪنٽرول ڪڏھن   -

 مان ريڊ زون ۾ ھلي ويندي آھيان؟

جھ شيون آيون:  انھن سوالن جا جواب ڳولھيندي منھنجي ذھن ۾ فورًا ڪ 



28 
 

پير رکندي آھيان تي  چانٺ گهر جي۽ ٿڪائيندڙ ڏينھن کانپوءِ جيئن تہ جڏھن بہ آئون ھڪ مصروف 

روع ٿي ويندي آھي.  ڙمڙس ۽ ٻارن جي طرف کان سوالن جي بوڇا تہ منھنجي  تي مونعام طور ش 

و پوندو آھي. ملٽڪائڻ کان پھرين ئي فون تي آيل پيغامن سان ن کي پنھنجو ڪوٽ لاھڻ ۽ پرس ٽڻ 

ارن جي اسڪول جي ڊائري ۾ اسڪول جي طرف کان موڪليل پيغام پڙھندي، ڪنھن کي ا ن ٻيا 

پوندو آھي تہ رات جو کاڌو ڪڏھن ملندو ۽ ان ۾ ڇا پچايو ويندو. يا وري ڳالھ جو جواب ڏيڻو 

 ڊرائيو ڪري ڪنھن کي ڪٿي وٺي وڃڻو ھوندو آھي.

صي ۾ مبتلا  ڪري ڇڏيندا آھن ، ڪاوڙاڪثر اھڙا حالات مون کي پريشاني جيڪي سڀ ريڊ  ۽ غ 

 زون جذبات آھن.

ئي تہ اھڙا مون کي شعوري طور تي ييلو ۽ ريڊ زون کان پري رھڻ لاءِ  ڪوشش ڪرڻي پوندي ھ 

 مدد ڏين. ۾تجربا ڪريان جيڪي مون کي گرين زون ۾ رھڻ 

 ھاڻي اچي ٿي توھان جي واري !

:  2مشق نمبر  

 توھانجي گرين زون ڊائري :

جھ  ۾پنھنجي گرين زون ڊائري  وقت ڪڍي ضرور لکو. جيڪو توھان روز، ڏينھن جي آخر ۾ ڪ 

ڳو توھانجي جذباتي نظام کي توھانجي جذباتي جي ڄاڻ ڏياريندو بلڪہ  Emotional Zones ننہ ر 

 ان بہ آگاھ ڪندو.ک۾ جيڪي تبديليون ظاھر ٿين ٿيون ا نھن ڪيفيت 

. توھان غور سان رھو ان دوران توھانجي پنھنجي جذباتي ڪيفيت جو خاص طور سان  جائزو وٺندا

شاھدو ڪندا تہ  ۽ ڪھڙين سرگرمين رھڻ سان ڪھڙن ماڻھن سان گڏ کي اھا ڄاڻ ٿيندي تہ  توھان م 
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طرح سان توھان تي اثرانداز  ڙيجي دوران توھان ڪيئن محسوس ڪندا آھيو ۽ اھي احساس ڪھ

 ٿيندا آھن.

:  3مشق نمبر  

پنھنجي سان ڳالھايو تہ پنھنجي سوچ جي وھڪري کي  ڻپا وان دوران جڏھن بہ توھان پنھنج

اھو معلوم ڪري سگهجي تہ توھانجو پنھنجي جيئن تہ  .سان ملايوجذباتي زون )گرين، ييلو ۽ ريڊ( 

وقت توھان پنھنجي ذات تي مھربان آھيو  ڻپاڻ سان ڳالھائ  وذات سان ڪھڙو رشتو آھي ۽ پنھنج

 يا نامھربان. 

:  4مشق نمبر  

ور سان اھو ط۽ خاص جائزو وٺو وگرين زون ڊائري ۾ روزانو لکيل مواد جو ھفتي ۾ ھڪ دفع

 “.ان وقت  ڇا ٿي رھيو ھو”۾ توھان لکيو ھو تہ  ڪالم جنھن

تر ماڻھو جائزي کانپوءِ گرين، ييلو ۽ ريڊ زون ڪيفيتن کي انھن ساڳين ئي رنگن سان  ہزياد

دا ج  جذبن آھن تہ جيئن ھڪ ئي گروپ سان تعلق رکڻ وارن  نمايان بہ ڪندا  ڃاڻپ ٿي جي ج  دا س 

داسگهي. توھان سڀني  فحن تي واقعن ۽ ردِعملن کي بہ ج  ڏيئي سگهو بہ گ روپ جي شڪل  ج دا ص 

  ٿا.
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کي گرين زون م اچڻ وارا خيال: مون  
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( ۽ ريڊ )ڳاڙھي( زون مان نڪرڻزردٽين وک : ييلو)  

ڃاڻپ تہ ييلو ۽  آھيکي اھو سکڻو  اڳئين مرحلي ۾ توھانکانپوءِ  ٿيڻ پنھنجي منفي روين جي س 

کي زندگي تي پنھنجي گرفت  مان ڪيئن نڪرجي. خوداعتمادي جو اھو سفر توھان زونريڊ 

 مضبوط ڪرڻ محسوس ڪرائيندو.

کي ييلو ۽ ريڊ زون ۾ ڌڪي ڇڏي  ھو توھان ہتوھان جڏھن ڪنھن شخص کي اھو موقعو ڏنو ت 

پنھنجو پاڻ کي ريڊ زون ۾  ،يا پوءِ ڪڏھن ڪنھن اھڙي صورتحال سان واسطو پيو جو توھان

يو تہ ان جو مطلب  آھي تہ ا ن وقت جذباتي طور تي توھان پاڻ کي  گهڻو ڪمزور  محسوس ڪ

ورتحال  سان منھن ڏيڻ يا ن ومحسوس ڪيو ھوند يرڻ ۾ ب۽ پنھنجي سڄي طاقت ا ن شخص  يا ص 

کانپوءِ، اھا بہ توھان جي ئي ذميداري  ڻ. پر ھاڻي ريڊ زون جي کوھ ۾ ڪرڇڏي ھ ئيوقف ڪري 

ڙ مٽي ھٽائي آھي تہ ان کوھ مان ٻا ڪري پنھنجو پاڻ کي ٻيھر ھر اچو ۽ پنھنجي ڪپڙن تان ڌو 

 گرين زون ۾ واپس آڻيو.

اسان سڀ انسان آھيون ۽ انسان خطا جو پ تلو آھي تنھنڪري غلطيون تہ اسان سڀني کان ٿينديون 

جو اسان  ،ان جي آھن ۽ اسان سڀ ئي  وقتًا فوقتًا ييلو ۽ ريڊ زون ۾ داخل ٿي ويندا آھيون پر بجاءِ

ستقل  پڙاءُ وجھي ويھي رھون، اسان کي ا ن قيام کي  ختصر بڻائڻ جي  پوري ڪوشش ما تي م 

 ڪرڻ گهرجي.

ڪجھ آرام  ،. جيئنواسان جو ييلو ۽ ريڊ زون مان نڪرڻ آسان ٿي سگهي ٿ ،اگر اسان چاھيون تہ 

ڪنھن اھڙي سمجهدار يا پوءِ سان يا پوءِ ڪنھن ھمدرد ۽ مھربان دوست سان ڳالھائڻ  سان ڪرڻ

 جي دل جي ويجهو ھ جي. اناسجيڪو سان  ب زرگ يا گهرڀاتي سان مشورو وٺڻ 
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ھڪ پنھنجن مھربان دوستن ۽ پيار ڪرڻ وارن عزيز مائيٽن سان ڳالھائيندا آھيو تہ  جڏھن توھان 

جھ چوڻ بغير ئي اوھان کي ان ڳالھ جو  تہ توھانجو دل ھلڪو ٿي ويندو آھي ۽ ٻيو ا نھن جي ڪ 

 پڪو يقين بہ ٿي ويندو آھي تہ توھان جيڪي ڪجھ محسوس ڪريو پيا ا ھو اھم آھي.

، تنھنڪري پر ياد رھي تہ انھن جي انِ مدد لاءِ بہ توھانجو ا نھن سان رابطو ڪرڻ ضروري آھي

لاقات  ڪري يا فون ذريعي رابطو ڪري مشورو ڪريو. ڳ سان نہ  ڻين ڪرالھتوھان انھن سان م 

ڳو توھان پنھنجي  تر وقت بہ گرين زون  ہسگهو ٿا بلڪہ پنھنجو زياد ذھني ڌٻاءُ ۾ گهٽتائي آڻير 

ذاري سگهو ٿا.  ۾ گ 

ڏسون مشيل انِ باري ۾ ڇا ٿي چ ئي!تہ اچو   

  ---ين وِک  ٽقدم /   نٽيو

مون سڀ کان پھريان اھو معلوم ڪيو تہ   ٽئي مرحلي ۾ ييلو ۽ ريڊ زون مان نڪرڻ جي دوران

 مونکي ڇا ڇا ڪرڻ سان خوشي محسوس ٿيندي آھي.

 گرين زون ۾ رھان. ئونآڪم ڪريان جنھن کي ڪرڻ سان  اھڙو ڪھڙو ئونآ

جيئن تہ مون کي مدد ملي. رھڻ لاءِ کي گرين زون ۾  ۽ پوءِ مون اھڙا سڀ ڪم ڪيا جن سان مون

جھ ذارڻ  دير  معلوم ٿيو تہ ڪ  ۽ تحمل  منھنجي اندر صبرسان اڪيلو ۽ پنھنجو پاڻ سان وقت گ 

پنھنجو پاڻ سان روزانو ،تنھنڪري ا ن وقت ٿيراپي ۾ منھنجو ھوم ورڪ  يندو آھي.ٿ۾ واڌارو 

ذارڻ ھوندو ھو. روع  ھڪ ڪلاڪ وقت گ  روع  ۾ تہ اھو ڪرڻ تقريبًا ناممڪن پيو لڳي ڇو  ش  ش 

لازمت، ۽ گهر  جيئن ٻارن کي ھوم  ،۾ ٽن ٻارن سان گڏوگڏ گهريلو ذميداريونتہ ٻاھر منھنجي م 

نھن جي پاڻ ا ۽ سڀ کان وڌيڪ ورڪ ۾ مدد ڪرڻ، انھن جي ڪپڙن ۽ کاڌي پيتي جو خيال رکڻ

ينھن جي لاءِ پنھنجي تياري ۽ ڪلاس ٻئي ڏان سان گڏوگڏ  ۾ جهيڙن ۽ اختلافن کي حل ڪرائڻ.
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ڙس منھنجي ٿان وري سوني تي سھاڳو م ورڪ ۽ ٽيسٽ پيپر چيڪ ڪرڻ. جي ٻارن جو ھوم م 

 نھڙياو. ئمدد ڪري نہ سگهندو ھڪابہ جي ملازمت جو وقت بہ شام جو ھئڻ ڪري، ھو بہ منھنجي 

 و.ئھ ڍڻ ڏاڍو مشڪلڪحالتن ۾ پورو ھڪ ڪلاڪ روزانو پنھنجي پاڻ لاءِ 

م ڪڍي ئي يمون ڪوشش ڪري ڪنھن نہ ڪنھن طرح سان ٽائپر پاڻ کي گرين زون ۾ رکڻ لاءِ 

روع  ۾ تہ پورو ھڪ ڪلاڪ ڪڍڻ مشڪل ٿيو پر آخرڪار  آئون پنھنجي مقصد ۾ ڪامياب ورتو. ش 

روع   روع  ش  جھ شامون بھتر ٿيون. پر صرف ۾ تہ منھنجون ٿي ويس. جنھن جي نتيجي ۾ ش  ڪ 

، رڻ لڳيسن گذائشام جي وقت گرين زون ۾ يعني پرسڪون ۽ مطم تر ہآئون زياد ٽائيم کانپوءِ

 سڄي ڏينھن ۽ پوءِ سڄي ھفتي ۾ بدلجي ويو.پوءِ اھو وقت وڌي ڪري کانوقت ڪجھ 

رڻ لڳس. گرين زون ۾ گذا اننڍين ننڍين تبديلين جي ذريعي آئون پورا ٻہ ھفتنن کانپوءِ يڪجھ مھ

ڳو گهڻو خوش ۽  محسوس ڪندي رھيس بلڪہ ان دوران منھنجي سوچ جو ن ئمطمجنھن ۾ نہ ر 

 .ڻ لڳابھتر ٿيتعلقات بہ ھو ۽ منھنجا ٻين سان وھڪرو مثبت 

رھڻ جو عمل ڏاڍو خوبصورت ھو. جڏھن ھڪ ڀيرو اھو معلوم ٿي  ہکان زياد ہگرين زون ۾ زياد

اھي طريقا ڳولھڻا ھئا جن سان گرين زون ۾ مستقل وڃجي تہ پوءِ بس ويو تہ گرين زون ۾ ڪيئن 

 ڻا ھئا.رھڻ ۾ مدد ملي سگهي ۽ اھي ئي ڪم اڳيئن مرحلي ۾ ٿي

 ھاڻي اچي ٿي توھان جي واري !

:  5مشق نمبر  

فھرست ٺاھيو  وران ھاڻي توھان انھن سرگرمين جيمشيل جي گرين زون جي سفر جي ڄاڻ جي د

. مثال يونموجود رھڻ ۾ مدد ڏيندجيڪي توھان کي پسند آھن ۽ جيڪي توھان کي گرين زون ۾ 

  طور تي
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ون گرين زون سرگرميون:يمنھنج  

، خيال ۽ تبصراامنھنجا جذب سرگرمي دوران  گرين زون سرگرميون 

پڙھو بڪتا دلچسپو ڪ   

فلم ڏسو ہپنھنجي پسنديد   

 موسيقي ٻڌو 

 ڪنھن دوست سان ملو 

 گهروارن سان وقت گذاريو 

ب ڪتا ہڪوب وج زون سلسلي گرين 

 پڙھو 
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:  6مشق نمبر  

 .ڪريوھڪ گرين زون ڪلاڪ جو اھتمام  پنھنجي لاءِ  - 

 . ڪو نئون مشغلو اپنايو ۽ ڪنھن پراڻي مشغلي جي طرف واپس وڃو  -  

 پاڻ کي خوش رکو.  وپنھنجو خيال رکو ۽ پنھنج  - 

 نئين دلچسپين کي ڳولھيو يا ا ھو ئي ڪريو جيڪو توھان ھميشہ ڪرڻ چاھيندا آھيو.     - 

                                              و. پ ڪريسڃاڻجي پنھنجي محفوظ ۽ تفريح جي وقت   - 
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 چوٿين وک : ييلو ۽ ريڊ زون ۾ واپس وڃڻ کان روڪڻ

ن مرحلي يھاڻي توھان اڳئ پنھنجي مثبت ۽ منفي روين جي وھڪرن کي چڱي طرح سمجهڻ کانپوءِ

 لاءِ تيار آھيو.

ڄاڻي چڪا آھيو تہ ڪجھ ماڻھن اھو اڳيون مرحلو روڪڻ جو مرحلو آھي. ھاڻي جڏھن تہ توھان 

ہ يا ڪجھ ناپسنديد آھي وڌڪي ڇڏيند ۾سان ملاقات ۽ ڳالھ ٻولھ ڪرڻ توھان کي ھميشہ ييلو زون 

حالات توھان کي ريڊ زون ۾ وڃڻ تي مجبور ڪري ڇڏيندا آھن تہ انھن سڀني حالتن ۽ واقعن کي 

ٿي سگهيو ٿي تہ جيئن  لتن ۾ ڪيئن مختلفاذھن ۾ ورجائي سوچيو تہ توھان جو ردِعمل انھن ح

 دڙ  وقت ۾ پاڻ کي ييلو يا ريڊ زون ۾ وڃڻ کان روڪي سگهو.نتوھان اي

جي مثبت  حاھو بہ ٿي سگهي ٿو تہ توھان ناا ميدي جي ا ن چوٽي تي ھ جو جتان کان ڪھڙي بہ طر

نجائش ئي نظرنہ ايندي ھ جي ۽ توھان پنھنج شڪل صورتحال جي ڄار  وردِعمل جي گ  پاڻ کي ان م 

۾ ايتري خراب طريقي سان ڦاٿل محسوس ڪري رھيا ھ جو، جو بچاءُ جي ڪا بہ شڪل نظر ئي نہ 

حل ڪري حال کي گهڻن ئي مختلف طريقن سان  ساڳئي صورتِ  ايندي ھ جي، پر ياد رکو تہ اصل ۾

 ڪڏھن سوچيو بہ نہ ھوندوآھي.، جن جي باري ۾ اسان اڳ ۾ سگهجي ٿو

ا حيران ٿي ويندا ظاھر ڪندا تہ يقينً تي يئن تہ اگر توھان پنھنجي پريشاني پنھنجي ڪنھن دوست ج

طريقو تہ ھڪ ئي صورتحال جي باري ۾ ان جي راءِ توھان کان ڪيتري نہ مختلف آھي. ۽ اھو 

 توھان کي مسئلي جو حل ڪڍڻ ۾ مدد ڏيندو.

ترتيب ڏيئي معلومات کي حاصل ڪرڻ کانپوءِ ھاڻي توھان پنھنجي لاءِ ھڪ طرزِ عمل  سموري ان 

سگهو ٿا. جنھن جي ذريعي توھان کي ييلو ۽ ريڊ زون ۾ ڌڪڻ وارن  عنصرن کان يا تہ پوري طرح 

پرھيز ڪرڻ ۾ مدد ملندي يا  گهٽ ۾ گهٽ توھان ان قابل ٿي ويندا جو انھن ماڻھن ۽ حالتن سان 



37 
 

۾ گهٽ واسطو ٿئي. ان سلسي ۾ توھان اسانجي ڪلينڪ ۾ آزمايل ٽيڪنيڪ /  توھان جو گهٽ

 استعمال ڪري سگهو ٿا جيڪو توھانکي بہ  EMOTIONAL RAINCOAT “برساتيجذباتي ”طريقي 

 کي گرين زون ۾ مستقل رھڻ ۾ يقين ا مددگار ثابت ٿيندو.

-جو سھارو ڪيئن ورتو وڃي برساتي جذباتي   

جي نظرئي کي پنھنجي ڪلينڪ ۾ برساتي ۽ جدوجھد کانپوءِ جذباتي اسان گهڻن سالن جي محنت 

 ايندڙ مريضن جي لاءِ پيش ڪيو.

جيڪا ان حڪمتِ عملي لاءِ استعمال ڪئي ويندي آھي  ھڪ علامتي اصطلاح آھيبرساتي جذباتي 

جيڪا ذھن تي منفي جذبات جي حملي جي وقت اھو ٻڌائيندي آھي تہ جذباتي برساتي پائي، ا نھن 

اھا حڪمت عملي پھرين کان سوچي سمجھي تيار  گهڻو ڪريجذبن کان ڪيئن بچيو وڃي.  منفي

 ڪئي ويندي آھي تہ جيئن وقت سر ڪم آڻي سگهجي.

کي پريشاني واري صورتحِال سان جي حڪمت عملي  حدوست ۽ مريض ان طر زيادہ تراسان جا 

جھ  ۾يرڻ لاءِ تمام ڪارآمد مڃيندا آھن. اچو تہ ان سلسلي بن  مثال ڏسون.ڪ 

اگر مونکي ڪنھن دوست سان ملڻ  جمعي جي شام جو ڪم کانپوءِ” بقول ھڪ مريض جي  -1

و، آئون ريڊ تہ ان ڳالھ جو خيال ايندي ئي تہ منھنجو ٽريفڪ جام سان واسطو پوند ھوندو ھو وڃڻو

 س، پر ھاڻي آئون پنھنجي دوست کي پھرين ئي ٻ ڌائي ڇڏيندو آھيان تہئزون ۾ پ ھچي ويندو ھ

جھ سي  ہآئون پنھنجي پسنديد ہمون کي پھچڻ ۾ دير ٿي سگهي ٿي. ان کان علاو گانن جون ڪ 

سان تہ سڄو رستو موسيقي مان ل طف اڊيون بہ پاڻ سان رکي ڇڏيندو آھيان تہ جيئن اگر ٽريفڪ ۾ ڦ

 “.اندوز ٿي سگهان
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تمام گهڻو پيار آھي پر پنھنجي ڀاڀي سان بلڪل تہ کي پنھنجي ڀاءُ سان  ھڪ ٻيو مريض جنھن -2

پاڻ کي گرين زون ۾ رکڻ لاءِ، ڀاءُ سان ملاقات ان جي گهر وڃي ڪرڻ  وپنھنج ھواآھي.  وٺھندنہ بہ 

 بجاءِ ڪنھن پارڪ يا ريسٽورينٽ ۾ ڪندو آھي.

عزيز سمجھندي آھي  وڌيڪ پنھنجي جان کانتہ ھڪ دوست جوچوڻ آھي تہ  ھو پنھنجي ڀيڻ کي  -3

آھي. ھو مزيد اھو بہ چوندي آھي تہ ان جي ڀيڻ ھڪ چرئي ڪندي بلڪل بہ پسند نہ  ي کيڀيڻوي پر

 جا ڀيڻ ،جيڪو ڪاوڙ جي حالت ۾ جانور بڻجي ويندو آھي. ان صورتحال ۾ سان شادي ڪئي آھي

ڀيڻ سان ھ ن جي تہ سندس ڀيڻويو، وندا آھن جو رستو آھن. جڏھن ٻار  ويجھو ھ  ٻار ئي واحد بچاءُ 

تنھنڪري منھنجي دوست ڪوشش ڪري اھڙي وقت ڀيڻ  .نہ ايندو آھيپيش بدتميزي سان  ہزياد

 موجود نہ ويا ھ جن بلڪہ آس پاس ئي ہسان ملڻ لاءِ ان جي گهر ويندي آھي جڏھن ٻار اسڪول وغير

 ھجن.

ي ۾ ان سان ملندي ئڏ ڪم ڪرڻ واري ساٿيءَ ٻ ڌايو تہ ا ن جي ماءُ جڏھن بہ اڪيلاگاسان سان  -4

تي تمام گهڻي تنقيد ڪندي آھي پر ڪنھن تقريب ۾ يا پوءِ ٻين آھي تہ ان جي طرزِ زندگي 

گهروارن جي سامھون ھو  بلڪل نارمل رھندي آھي. تنھنڪري ھن اھا حڪمت عملي اختيار ڪئي 

 ئي،ملاقات ڪرڻ شروع ڪئي سان، پنھنجي ڀيڻ ۽ ٻارن جي موجودگي ۾ ہ تہ ھ ن پنھنجي والد

 جنھن سان انھن جو رشتو ھڪ گرين زون رشتي ۾ بدلجي ويو.

کي  پنھنجي جذباتي برساتي توھان ٿورڙو وقت ڪڍياندازو ٿيو تہ ڪھڙي طرح اھو ڇا توھان کي 

 لاءِ توھانڪرڻ  ستحڪممپنھنجن روين ۾ بدلاءُ کي وڌيڪ مضبوط ۽  ،تيار ڪري سگهو ٿا. ھاڻي

 ي گرين زون ڊائري ۾ لکندا وڃو.پنھنج حڪمت عملين جو رڪارڊ بہ سڀنيانھن 
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يرڻ لاءِ ھڪ حڪمت عملي تيار ڪري وٺندا تہ توھان جو بن کيجڏھن توھان ھر مشڪل صورتحال 

ذرڻ لڳندو وڌ کان وڌ  ڪون ۽ اطمينان ۾ گ  ۽ ڏسندي ئي ڏسندي ييلو ۽ وقت گرين زون يعني س 

ذرڻ وارو وقت گهٽ  ٿيندو ويندو. کان گهٽ ريڊ زون يعني انتشار ۽ تصادم ۾ گ 

جھ ئي ھفتن ۾ ان حڪمت  ڪيترائيمنھنجا  دوست ۽ مائٽ ، گڏ ڪم ڪرڻ وارا ساٿي ۽ مريض ڪ 

 وقت گرين زون ۾ گذارڻ لڳا آھن. ہ ترعملي کي اختيار ڪري پنھنجو زياد

 اچو ڏسون تہ مشيل انِ باري ۾ ڇا ٿي چ ئي!

  ---ين وِک  چوٿچوٿون قدم /  

شڪل ھو. ڇو تہ  پنھنجو پاڻ کي ييلو ۽ ريڊ  ان ۾ مون کيچوٿون مرحلو منھنجي لاءِ ٿورڙو م 

ماڻھن ۽  رھندي ييلو ۽ ريڊ زون جي کي گرين زون ۾ ان ۾ مونزون ۾ وڃڻ کان روڪڻو ھو. 

 کيانھن ماڻھن ٿورڙو مشڪل ڪم ھو. خاص طور سان منھن ڏيڻو ھو. جيڪو  کيصورتحِال 

ئي.خمنھن ڏيڻ، جن کي گرين زون جي باري ۾   بر ئي نہ ھ 

جھ اھڙين شين جو  نتخاب ڪيو جن جي مدد سان اڪافي گهڻي غوروفڪر ڪرن کانپوءِ، مون ڪ 

ندي يو۽ آساني سان واپس گرين زون ۾ اچي تہ ت رت  يس ٿياگر آئون ييلو ۽ ريد زون ۾ ھلي بہ و

ئي تہ ماڻھن لان سلس س.ئھ ي ۾ ھڪ شئي جنھن کي مون خاص طور سان اختيار ڪيوھو، ا ھا ھ 

اھو چوڻ  مون ڏيڻ يا نہ چاھيندي بہ انھن جي ڪم ڪرڻ جي حامي ڀرڻ جي بجاءِ، کي يڪدم جواب

 ٿي. ٻڌايانٿورڙي دير کانپوءِ کي  توھانشروع ڪري ڇڏيو تہ آئون 

ڪرڻ وارو ڪو ساٿي مون کان ڪا اھڙي مدد  ڪمگڏ اگر مون سان مثال جي طور تي پھرين 

ر ۽ آئون پھرين کان ئي گهڻي  گهڻو وقت ۽ محنت لڳي سگهي ٿيجنھن ۾ منھنجو  ندو ھو،گه 

ئي. مون تہ مونوندي ھئس، مصروف ھ   کي ائين محسوس ٿيندو ھو  کي فورًا ڪاوڙ اچي ويندي ھ 
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ست ۽ ڪم رڻ وارو شخص انتھائي س  پنھنجي حصي جو ڪم مون تي و چور آھي  ۽ ھ   تہ مدد گه 

 کي چالاڪي سان استعمال ڪرڻ پيو چاھي. وجهي ڪري مون

ٺي انسان نہ  تہ، ان سان مون ڇاڪاڻ اختيار ۾ نہ ھومنع ڪرڻ منھنجي  کي لڳندو ھو تہ آئون س 

 آھيان ۽ ماڻھن جي مدد ڪرڻ نٿي چاھيان.

ئي.  منھنجي دل ۽ دماغ چوندو ھو  ذھنجي وچ ۾ھڪ نہ ختم ٿيڻ واري جنگ شروع ٿي ويندي ھ 

ماڻھن جي خدمت ۾ ئي تہ ۽ دل چوندو ھو  پاڻ جو خيال رکڻ جو حق آھي وتہ توکي پھرين پنھنج

 عظمت آھي.

ٽجڻ کانپوءِ کي سيکاريو تہ ڪاوڙ ڪر پر چوٿيئن مرحلي مون ٻين جو ڪم ي يا دل ئي دل ۾ گه 

رن تہ آئون ا نھن کي چئي ٿي سگهان تہ آئون ٿوري  دير ڪري ڏيڻ جي بدران  جڏھن ماڻھو مدد گه 

جذبن کي قابو ڪرڻ ڙ سان ڀرپوروکي پنھنجي ڪا و چوڻ سان ھڪ تہ مونکانپوءِ جواب ڏيندس. اھ

ڪري جي  ملي ويندو. جنھن لاءِ بہ  وقت و ۽ ان سان گڏوگڏ ٿورڙو سوچڻجو موقعو ملي ويند

ھو تہ پھرين  کي بلڪل صاف معلوم ٿي ويندو مون ڪنھن جي مدد ڪرڻ جي حامي ڀرڻ کان پھرين

 پنھنجو پاڻ کي ترجيح ڏيڻي آھي يا ٻين جو خيال رکڻو آھي.

آسان ٿي ويو جڏھن مون ماڻھن کي گرين زون ان وقت وڌيڪ  چوٿئون مرحلو اصل ۾ منھنجي لاءِ

کي ان سان ڪھڙي طرح  انھن کي سمجهايو تہ مونماڊل جي باري ۾ ڄاڻ ڏيڻ شروع ڪئي ۽ 

 فائدو ٿيو آھي.

 ھاڻي اچي ٿي توھان جي واري !

:  7مشق نمبر  



41 
 

 توھانجي گرين زون ڊائري :

 ھڪ نھايت ضروري شئي آھي. يقينًا گرين زون ڊائري لکڻ، توھان لاءِ اڃا تائين

:  8مشق نمبر  

ييلو يا ريڊ زون کان پري رھي  کي ڪرڻ سان توھان اھڙين شين جي ھڪ فھرست  ٺاھيو جن

زون کان  ڊفوري طور تي ييلو ۽ ري کي ڻ جيڪي توھانانھن تمام شين جي فھرست  ٺاھ. سگهو

مثال جي طور تي ٿورڙي دير لاءِ ا ن جڳھ ٻاھر کڻي اچن، اڪثرڪري ڪافي مددگار ثابت ٿيندوآھي. 

ن تہ ڪمري مان يا عمارت کي ڇڏي ڏيڻ جنھن ۾ توھان ييلو يا ريڊ زون جو شڪار ٿيو پيا. جيئ

مان ٻاھر نڪري وڃو، گهرو ساھ کڻي ذھن ۾ ھڪ کان ڏھن تائين انگ ڳڻيو، چھل قدمي ڪريو 

 يا پوءِ ڪنھن دوست سان ڳالھ ٻولھ ڪري وٺو.

پيدا ٿيڻ  جي بار بار نوندي، ا  ھ پريشاني واري ہتوھانجي ييلو ۽ ريڊ زون صورتحال جيتري زياد

يرڻ جي بن کي پھرين کان ان صورتحال سان ن. تنھن ڪري توھاھوندو وڌيڪجو امڪان اوترو ئي 

 تياري ڪرڻي پوندي.

ٿي اھڙو آھي جنھن تي توھان گهڻو يا ڪو ڪم ڪرڻ وارو سااگر توھان جو ڪو دوست، مائٽ 

عملي ٺاھڻ ۾ مدد ڏيئي سگهي  تکي جذباتي برساتي واري حڪم توھان تہ ھو بہ روسو ڪندا آھيوڀ

 ٿو.
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ي تخليقجرشتن  )سائي( گرين زون پنجين وک : پرسڪون  
ساڳئي طرح رشتن جو بہ ڪردار  جي زندگي ۾ ماڻھن جو ڪردار ھوندو آھي طرح اسان ءَجھڙي

ذرندي پنھنجي اختتامھوندو آھي. ھر انساني رشتو پ ھچي ويندو آھي.  تي مختلف مرحلن مان گ 

ختم ٿي ويندا آھن. ڪڏھن موت ۽ ڪڏھن  نرشتا پيدا ٿيندا آھن، جوان ٿيندا آھن ۽ ھڪ ڏينھ

دائي سان. اسان گرين زون ٿيراپي جي ذريعي ماڻھن کي سيکاريندا آھيون تہ ا ھي اھِو ڪيئن  ج 

ڃاڻن تہ ا نھن  آھن.بسيرو ڪندا  جا رشتا ڪھڙي زون ۾ س 

حبت ۽ پيار پنھنجي  ھندا آھن. انھن رشتن سان لاڳاپيل ماڻھوخوشگوار رشتا گرين زون ۾ ر م 

ڳو برملا  حبت ۽ باھمي صلاح ۽ مشوري سان اظھار ڪندا آھن بلڪہ جو نہ ر  مسئلن جو حل بہ م 

 ڳوليندا آھن.

رھندا آھن. اھڙن ناخوشگوار رشتا يا تہ پريشاني واري ييلو زون يا پوءِ تڪليف ڏيندڙ ريڊ زون ۾ 

پنھنجي مسئلن جو حل نہ ئي  ڪندا آھن ۽ نہ تہ پنھنجن مثبت جذبن جو اظھار رشتن ۾ ماڻھو

 ڳولھي سگهندا آھن. اھڙا رشتا جذباتي ۽ سماجي اختلافن جو شڪار ٿي ويندا آھن.

طابق ماڻھو، ٽن طريقن سان مسئلن ۽   يري سگهن ٿا.باختلافن کي نگرين زون جي فلسفي جي م 

RESOLVING 

DISSOLVING 

MEDIATING 

پوندي تہ انھن جو رشتو  حقيقت قبول ڪرڻيمسئلن جي حل لاءِ ٻنھي طرف جي ماڻھن کي اھا 

تہ ھو انھن مسئلن جو حل گڏجي طئي ڪرڻو پوندو  ہجو شڪار آھي ۽ انھن کي اھو باختلاف 

 تي کي خوشگوار گرين زون رشتو ٺاھي سگهن.شھي پنھنجي را  يندا تہ جيئن ھڳول
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ف ا ن جي ۽ پنھنجي وچ ۾ اختلا چاھيو ٿا تہ رشتو رکڻ گوارشوخسان  گر توھان ڪنھن شخصا

 ا ن کي خط لکي سگهو ٿا. سگهو ٿا يا  وري يا ن سان ڳالھائجي باري ۾  

يندا آھيون تہ ا ھي پنھنجي گرين زون ڊائري ۾ ا ن شخص کي ڏاسان پنھنجن مريضن کي مشورو 

ڪڏھن ڪڏھن خط لکندي گهڻائي اھڙا جذبا بہ ۽ پنھنجي جذبن جو اظھار ڪن.  ھڪ خط لکن

 اھڙن جذبن جي ڄاڻ، مسئلي کي بھتر انسان ناواقف ھوندو آھي.سامھون اچي ويندا آھن جن کان 

صو طريقي سان ڪاوڙ ۽ تلخي آھي ۽ اھو ريڊ  ،حل ڪرڻ ۾ مدد ڪندي آھي. اگر پھرين خط ۾غ 

زون خط آھي تہ اسان مشورو ڏيندا آھيون تہ توھان ٻيو خط لکو جيڪو گرين زون خط ھ جي. اھڙو 

لوصِ دل سان ٻئي ش  خص کي ھڪ گرين زون ڳالھ ٻولھ جي دعوت ڏيو.خط  جنھن ۾ توھان خ 

کي موڪلي بہ سگهو ٿا ۽ اگر توھان کي ين زون خط پنھنجي دوست يا مائٽ پوءِ توھان اھو گر

خطرو آھي تہ اھو شخص توھان جي خط جو ناجائز فائدو وٺندو تہ توھان ان سان ملي، ا ن کي اھو 

احساس آھي تہ توھانجو رشتو مسئلن جو شڪار خط پڙھي بہ ٻ ڌائي سگهو ٿا. اگر ا ن شخص کي بہ 

قسمت آھيو، ڇو تہ توھان ان  کي بھتر ٺاھڻ چاھي ٿو تہ توھان خوش آھي ۽ ھو توھان سان ملي انِ

 طرح ملي ج لي ھڪ گرين زون رشتو ٺاھي سگهو ٿا.

توھان سان جو مطلب آھي تہ ھو  ان اگر ٻيو شخص مسئلن جي ذميداري کڻڻ لاءِ تيار نہ آھي تہ

داحافظ نٿو چاھي. اھڙي صورئي گرين زون رشتو ٺاھڻ  چئي سگهو بہ ت ۾ توھان ان رشتي کي خ 

داحافظيا ختم ڊيِزولو رشتي کي  ٿا يعني  ڪري سگهو ٿا. ڪڏھن ڪڏھن غير صحت مند رشتن کي خ 

کي ٿي ويندو آھي. ا ن جي دل تان ھڪ وڏو بوجھ لھي ويندو آھي ۽ ختم ڪرڻ چوڻ  سان انسان س 

لڪو محسوس ڪرڻ لڳندو آھي.۽ ھو ھلڪ  و ڦ 

داحافظ چئي سگهو ٿا تہ ھڪ رستو ٻيو  اگر توھان نہ تہ مسئلن کي حل ڪري سگهو ٿا ۽ نہ ئي خ 

ڏانھن  MEDIATOR ان ھڪ ميڊيئٽرتوھا ن شخص کي درخواست ڪري سگهو ٿا تہ  . توھانبہ آھي
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چوندا آھيون.  MEDIATING ن کي اسان ميڊيئٽنگ۾ مدد  ڪري. اجي انِ سلسلي  انتوھوڃو جيڪو 

ان نسو اانسانن جو اعتماد ھ جي.  ا ھ ڙو شخص ڪري سگهي ٿو جنھن تي ٻنھياھاھا مدد صرف 

يئٽر، ڪو . اھو ميڊھ جي بہ رشتو جو ماڻھن سان گرين زون سمجھدار بہ ھجي ۽ ا ن جو ٻنھي

 ٿيراپسٽ بہ ٿي سگهي ٿو.ڪو يا وري مائٽ دوست، 

ا نھن جي مسئلن جو حل ڳولھڻ  ،ماڻھن کي سڏي يٻنھ ادفع اسان پنھنجي ڪلينڪ ۾ ڪيترا ئي 

 ۾ مدد ڪئي آھي. 

 اچو ڏسون تہ مشيل انِ باري ۾ ڇا ٿي چ ئي!

  ---ين وِک  پنجپنجون قدم /  

ٺاماڻھن سان  کي مون ،پنجين وک ۾ ئا. انھن کي اھو ڏيکارڻو  استوارڪرڻا تعلقات بھتر يا س  ھ 

 ذاري سگهان ٿي.ي جي مدد سان ھڪ خوشگوار زندگي گتہ آئون توھان جي ۽ گرين زون ٿيراپھو 

ئا تہ آئون توھاجيستائين  ن سان ملندي آھيان ۽ منھنجي گهروارن جو تعلق ھو، ا ھي تہ ڄاڻندا ئي ھ 

، ييلو ڊ. ا ن وقت ريرھيا آھيو منھنجي مدد ڪري ۾نفسياتي مسئلن کي حل ڪرڻ  نتوھان منھنج

ئا.  ہمنھنجي ۽ منھنجي ٻارن لاءِ روزمر۽ گرين زون  جا لفظ بہ  جي ٻولي جو حِصو بڻجي چ ڪا ھ 

ڙس، ڀاءُ، ڀيڻ ۽ والدي ئا.ن بہ ان کان چڱئ طرح واقف ٿي منھنجو م   چڪا ھ 

اسان مان جڏھن بہ ڪو ڪنھن خاص ڪيفيت ۾ ھوندو ھو تہ انھن رنگن جي مدد سان ان کي 

ئي. مثال جي طورتي جڏھنپنھنجي ڪيفيت بيان  کيائي نہ ٿيندي ھ  لازمت تان  ڪرڻ ۾ ڪا بہ ڏ  م 

س تہ ھينئرآئون ييلو زون ۾ ئس تہ ٻارن کي چوندي ھئانپوءِ آئون گهر ۾ داخل ٿيندي ھاچڻ ک

ڪريوتہ جيئن آئون پنھنجو ڪوٽ ۽ بيگ سنڀالي سگهان. جڏھن آئون  صبر آھيان، پليز ٿورڙو

تڏھن توھان جون ڳالھيون ٻ ڌي سگهنديس. ڪڏھن ڪڏھن آئون  پنھنجي گرين زون ۾ اچي ويندس
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زون ۾ موڪلين پيو، ا ن وقت  ڊکي ري پنھنجن ٻارن کي اھو بہ  چوندي ٻ ڌندي ھ يس، تہ تون مون

 تائين اھي لفظ  اسان جي گهر جو حصو بڻجي چ ڪا ھئا.

ڳو ٻن ٽن گڏ ڪم ڪرڻ وارن ن ڪرڻ آسان نہ ھو.ئيپر ڪم تي ا کي ان باري  ساٿين ان لاءِ مون ر 

تہ آئون  مذاق نہ ا ڏائيندامنھنجو ۽ افزائي ڪندا تہ ا ھي منھنجي حوصلاڌايو ٻ  اعتماد سان ان  ،۾

جھ ئي عرصي ۾آھيان. اھڙي يجي ڪوشش ڪري رھ ٿيڻھڪ گرين زون انسان   آئون ءَ طرح ڪ 

 ٿي ويس. وستي ڪرڻ ۾ ڪاميابانھن سان گرين زون د

!ھاڻي اچي ٿي توھان جي واري   

:  9مشق نمبر  

زون ڊائري : توھانجي گرين  

 توھان چاھيو تہ توھان پنھنجي گرين زون ڊائري روزانو لکڻ بجاءِ ھفتي ۾ ھڪ ڀيرولکو. ھاڻي اگر

:  10مشق نمبر  

تمام رشتن جي فھرست ٺاھيو ۽ پنھجو پاڻ کان اھو پ ڇو تہ ا ھي ڪھڙي زون ۾  نھنجنتوھان پ

 رھندا آھن.
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 نالو رِشتو گرين ييلو ريڊ

    1.  

    2.  

    3.  

    4.  

    5.  

    6.  

    7.  

 

:  11مشق نمبر  

ڪر  سبب جو خط لکِو تہ ا ن جي يئتوھان پنھنجو ھڪ گرين زون رشتو ڳولھيو ۽ ا ن شخص کي ش 

 اضافو ٿيو آھي.۾توھان جي زندگي ۾ خوشين 

:  12مشق نمبر  

سان توھان جو ييلو ۽ ريڊ زون رشتو  زندگي ۾ ھڪ اھڙو شخص چونڊيو جنھن توھان پنھنجي

 آھي ۽ توھان ان کي خط لکي گرين زون رشتو ٺاھڻ جي دعوت ڏيو.
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:  13مشق نمبر  

توھان اھو خط ٻيھر پڙھو ۽ اگر ان ۾ ڪاوڙ ۽ تلخي آھي تہ سوچيو تہ ڇا توھان ان رشتي کي 

داحافظ ڪرڻ  چاھيو ٿا.  بچائڻ چاھيو ٿا يا خ 

:  14مشق نمبر  

تہ پوءِ ٻيو خط لکو جيڪو گرين زون خط ھ جي. اگر  اگر توھان ان رشتي کي بچائڻ چاھيو ٿا 

 توھان چاھيو تہ اھڙو خط لکڻ ۾ ڪنھن ٻئي گرين زون دوست جي مدد بہ حاصل ڪري سگهو ٿا.
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تخليق جي زون نظامن  )سائي( ڇھين وک : پرسڪون گرين  

 ڄاڻي وٺندا آھن تہ اسان ا نھن کي نظامنانسانن ۽ رشتن جي ذھني صحت جي باري ۾  جڏھن ماڻھو

جي ذھني صحت جي باري ۾ ڄاڻ ڏيندا آھيون. اسان انھن کي ٻ ڌائيندا آھيون تہ ھر انسان ھڪ ئي 

ذاريندو آھي. اسان سڀ گهٽ ۾ گهٽ ٽن نظامن ۾ رھندا آھيون. ختلف نظامن ۾ زندگي گ    وقت م 

 خانداني نظام --- پھريون نظام

 ) يعني اھا جڳہ جتي توھان ڪم ڪندا آھيو( ---عاشي نظام م   ---ٻيون نظام 

 سماجي نظام --- ٽيون نظام

طابق جھڙي ظام   آھن ساڳئي طرح ن رح انسان ۽ رشتا ٽن زونن ۾ ھونداط ءَگرين زون جي فلسفي م 

 آھي تہاھم  ڄاڻڻ گهڻو اھو رھندا آھن. توھان جي ذھني صحت لاءِ بہ گرين، ييلو ۽ ريڊ زون ۾

ذاريندا آھيو اگر ماڻھو اھو نہ ڄاڻندا  ا ھي نظام  ڪھڙي زون ۾ آھن. ،توھان جن نظامن ۾ زندگي گ 

، گرين زون ۾ رھڻ انِ لاءِ نھايت دورانزون نظام ۾ زندگي گذارڻ آھن تہ ڪنھن بہ شخص لاءِ ريڊ 

 طاقتور ھوندا آھن. ہزياد ، نظام نفسياتي طور تي ماڻھن کانمشڪل ھوندو آھي ڇو تہ

خانداني نظام ---پھريون نظام   

۾ پرورش حاصل ڪندا آھيون. اھو خاندان  يندا آھيون ۽ ا ن نظام  ٿان سڀ ھڪ خاندان ۾ پيدا اس

تاثر ڪندو آھي. جيڪي ٻار گرين زون خانداني نظام ۾  اسان جي  شخصيت ۽ ذھني صحت کي م 

ڳو صحت مند ۽ خوشحال ھوندا آھن بلڪہ ا نھن ۾ خوداعتمادي بہ حد  پلجي وڏا ٿيندا آھن ا ھي نہ ر 

. اھڙا ٻار جيئن تہ پنھنجي والدين ۽ ڀيڻ ڀائرن سان گرين زون رشتا ھوندي آھيموجود  وڌيڪکان 

   رکندا آھن ان لاءِ ا ھي جوان ٿي پاڻ بہ گرين زون رشتا ٺاھي سگهندا آھن.
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ک  لجي وڏا ٿيندا آھن ااني نظام ۾ پاھڙا ٻار جيڪي ييلو ۽ ريڊ زون خاند جو  ھي اڪثر يا تہ ڏ 

صي وارا جوان ٿي پنھنجي پاڙيسرين ۽ ڪم  ڪاوڙيل ھوندا آھن. انھن لاءِ۽  شڪار ھوندا آھن يا غ 

شڪل ٿي ويندو آھي.  جھ تہ نفسياتي ۽ ذھني بحران انھن مان وارن ساٿين سان دوستي ڪرڻ م  ڪ 

 جو شڪار بہ ٿي ويندا آھن.

عاشي يا ڪم جو --- ٻيون نظام نظام م   

ذاريندا آھن پر پنھنجو سڄو ڏينھن،  ہزياد بحون ۽ شامون تہ خانداني نظام ۾ گ  تر ماڻھو پنھنجون ص 

لازمت  ا ن نظام   ذاريندا جتي ھو م   ڪندا آھن.۾ گ 

 وويند ويقدر ڪ و۽ انھن جي ڪم ج خوشي ڪم ڪندا آھن خوشي ھڪ گرين زون نظام ۾ ماڻھو

 آھي.

يندو آھي ۽ ا تي ڪم ڪرڻ وارن جي انساني حقن جو احترام نہ ڪيو و ييلو ۽ ريڊ زون نظام ۾

ڪم ڪرڻ وارا پنھنجو پاڻ کي ٻئي درجي جو شھري اتي آھي. ان ڪري  نہ ٿيندوبہ انصاف 

 جنھن سان انھن جي انا ۽ عزتِ نفس مجروح ٿيندي آھي. سمجهندا آھن

لازمجڏھن ماڻھن کي احساس ٿي ويندو آھي تہ ا ھي ھڪ تناءُ کان ڀرپ ت ور ريڊ زون جي نظام ۾ م 

 ند ۽ انصافم تہ ڪڏھن ڪڏھن ا ھي ريڊزون نظام مان استعفٰي ڏئي ڪنھن صحتڪري رھيا آھن 

 ھي۾ ڪم شروع ڪري ڇڏيندا آھن. جيڪي ائين نہ ڪري سگهندا آھن ا   نظام پسند گرين زون

ٺاھيندا آھن جيڪو ھڪ اھڙو نفسياتي حِصار  ھنجي چوڌارينپنھنجي ھم خيال ساٿين سان ملي پ

 ا نھن کي نظام جي سختين کان بچائيندو آھي.

بيمار رھندا آھن ۽ پنھنجي ذھني صحت ڻھو ريڊ زون نظام ۾ ڪم ڪندا آھن ا ھي اڪثراجيڪي م

 لاءِ موڪلون وٺندا رھندا آھن.
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سماجي نظام --- ٽيون نظام  

تنظيم ۽ نظام جو حصو آھن اسان پنھنجن مريضن کي چوندا آھيون تہ ھو جنھن بہ سماجي اداري، 

ذاريند تہ نا ن جي باري ۾ سوچي  .يآھ وا ھو ڪھڙي زون ۾ زندگي گ 

ماڻھن جو شڪريو ادا ڪريو ۽ اگر ا ھو نظام ريڊ زون ا تي جي اگر ا ھو نظام گرين زون ۾ آھي تہ 

 .ہ ا ن کان بچڻ جي ڪوشش ڪريو۾ آھي ت

۽ ان جي بنياد تي سماجي فيصلا ڪرڻ   ڻڄا يا اجي نظامن جي ذھني صحت جي آگاھيپنھنجن سم

 اھم آھي.نھايت اسان سڀني جي ذھني صحت لاءِ 

 اچو ڏسون تہ مشيل انِ باري ۾ ڇا ٿي چ ئي!

  ---ين وِک  ڇھڇھون قدم /  

ھيل !  ڊيئر ڊاڪٽر س 

ڪيئن  بڻجي جو حصو  نڇھين وک تي مون کي اھو سکڻو ھوتہ آئون پرسڪون گرين زون نظام

 ہکان زياد اھو خاندان جو ھ جي يا سماج جو، نفسياتي طور تي ماڻھن چاھيسگهان ٿي. نظام، 

زون ۾ رھڻ  ۾ رھندڙ ڪنھن بہ انسان جوگرينان ڪري ريڊ زون واري نظام  طاقتور ھوندو آھي

کيو ضرورٿي ويندو آھيناممڪن نہ تہ نھايت  تي منھنجي اسڪول جو نظام ريڊ زون . مثال طورڏ 

ئي پر  پرنسپل۾ ھو، منھنجي پنھنجي  ٺي دوستي نہ ھ  ن سان روز ملڻو بہ ڪونہ کي ا مونسان س 

ن جي آفس ويندي ضروري بہ نہ ھو. پر جڏھن آئون ا . ان لاءِ ا ن کي سڀئي ڳالھيون ٻڌائڻوئپوندو ھ

ڪي پنھنجي ڳالھين سان مون کي ريڊ زون ۾ ڌِ  ھو جوھ يس تہ اھو ڊپ لڳندو ھو تہ ائين نہ ٿئي 

ءِ جڏھن ان لا و.ئجو تصور سکيو ھ EMOTIONAL RAINCOAT کان جذباتي برساتيڇڏي. مون توھان 
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 RAIN رين ڪوٽيا  جذباتي برساتيس تہ پنھنجي ذھن تي ئبہ آئون پرنسپل سان ملڻ ويندي ھ

COAT دل تي نہ کڻان ۽ گهٽ کان گهٽ ڳالھيون  جيئن پرنسپل جون چ ڀندڙ ہت سئوجھي ڇڏيندي ھ

 تہ وئ. مون اھو بہ سوچيو ھو تہ ڪڏھن گهٽئٿيندو ھڪامياب  تاثر ٿيان. ڪڏھن اھو طريقو گهڻوم  

سان ڳالھائيندي  احترام ہٻين ماڻھن جي اڳيان، ھو زيادڇاڪاڻ تہ آئون ا ن سان اڪيلي نہ ملان 

ئي. ڇھون قدم  س تہ جلد ئي گرين ئاگر آئون ريڊ زون ۾ھلي بہ ويندي ھڇھين وک کڻڻ کانپوءِ يا ھ 

ئي.  تمامجيڪا منھنجي لاءِ  ندي ھيس.زون ۾ واپس اچي وي کي توھان جو  مونوڏي ڪاميابي ھ 

ڊرائيو ڪندي واپس گرين زون مشيل اگر ريڊ زون ۾ ھلي بہ وڃين تہ ”---اھو ج ملو مدد ڪندو ھو

آئون گرين  اھو ئي ريڊ زون جنھن ۾. “۾ اچي ويندي ڪر. ريڊ زون ۾ گاڏي پارڪ نہ ڪندي ڪر

رھندي ھيس ھاڻي صرف ڪجھ ئي ڪلاڪن ۾ واپس  ڏينھنزون ٿيراپي کان پھرين ڪيترائي 

 اچي ويندي آھيان.

 ھاڻي اچي ٿي توھان جي واري !

:  51مشق نمبر  

 توھانجي گرين زون ڊائري :

ڳوتوھان پنھنجي خاندان جي باري ۾ سوچيو الدين جو اھو خاندان جنھن ۾ توھان پيدا ٿيا و ، نہ ر 

 اھي اھو خاندان بہ جنھن ۾ توھان جو شريڪِ سفر ۽ ٻار شامل آھن، ۽ اھو معلوم ڪريو تہ ہبلڪ

تي ڳالھ  ي ڪريو ۽ ان موضوعڻگڏجاپنھنجي خاندان وارن سان ھڪ رھندا آھن.  ۾ڪھڙي زون 

 ڪريو. ٻولھ
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:  16مشق نمبر  

گرين  ھوندو آھي. اگر ھو۾ سوچيو تہ ھو ڪھڙي زون ۾ پنھنجي ملازمت جي جڳھ جي باري 

ڪريو ادا ڪريو ۽ اگر اھو ييلو يا ريڊ زون ۾ آھي  زون ۾ آھي تہ پنھنجي آفيسر ۽ ساٿين جو ش 

ستقبلتہ  جھ فيصلاترت ئي جي باري ۾  پنھنجي م   ڪريو. ڪ 

:  17مشق نمبر  

ڪھڙي زون ۾ رھندا پنھنجو پاڻ کان پ ڇو تہ ا ھي  پنھنجي سماجي نظامن جي باري ۾ سوچيو ۽

ستقبل آھن. اھو ڄاڻڻ ۽ دانشورانا فيصلا ڪري  اجي باري ۾ صحت مندان کانپوءِ توھان پنھنجي م 

 سگهندا.

:  18مشق نمبر  

۽ سماجي نظامن کي گرين  اورانشاھڙن ماڻھن جي باري ۾ سوچيو جيڪي توھان جي خانداني، پي

 زون ۾ آڻڻ ۾ توھان جي مدد ڪري سگهن ٿا.
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تخليق جي زون طرزِ زندگي  )سائي( ين وک : پرسڪون گرينست  

سوين مريضن ۽ انھن جي خاندانن جي مدد ڪرڻ کانپوءِ اسانکي ان ڳالھ جواندازو ٿيوآھي تہ گرين 

جو ھڪٻئي سان گهرو تعلق آھي. اسان انھن  نن، جٽي رستا ويندا آھزون طرزِ زندگي جي طرف 

 کي ٽي نالا ڏيون ٿا.

CREATING 

SHARING 

SERVING 

جھ قيمتي ت حفہ ڏنا آھن. فطرتھر انسان کي   ڪ 

ڃاڻڻ آھي. انسان ننڍپڻ ۾ اڪيلوپھريون رستو پنھنجي فطري   تحفن ۽ تخليقي صلاحيتن کي س 

يا ٻين ٻارن سان گڏ ڪيتريون ئي رانديون کيڏندا آھن. اھڙيءَ طرح پنھنجي تخليقي صلاحيتن جو 

پنھنجين خانداني ۽ سماجي کانپوءِ  ڻجوان ٿي ٻارڪندا آھن. بدقسمتي سان ڪيترائي اظھار 

رائڻ، کلِڻ ۽ کيڏڻ ڀ لجي ويندا آھن. ايترا مصروف ٿي ويندا آھن ۾ ذميوارين سڪ   جو ا ھي م 

ھڪ مشغلو  پنھنجو صلاحيتن کي ا جاگر ڪرڻ جو ھڪ طريقو اھو آھي تہ توھان پنھنجين تخليقي

ھن اسان ھڪ اھڙو جو پيغام کڻي اچي. جڏ نخوشي۾ لو جيڪو توھان جي زندگي غبڻايو. اھڙو مش

طم ھوندا آھيون تہ وقت جو اندازو ئي نہ ٿيندو ن ئڪم ڪندا آھيون جنھن سان اسان خوش ۽ م 

 آھي.

ھيا ھوندا آھيو يا پنھنجي ڪتاب پڙھي ر واديب، شاعر ۽ دانشور ج ہجڏھن توھان پنھنجي پسنديد

ذري ويندا آھن ۽  ہپسنديد موسيقار جا غزل، نظم، گيت ۽ نغما ٻ ڌي رھيا ھوندا آھيو تہ ڪلاڪ گ 

ذرڻ جو احساس ئي نہ ٿيندو آھي. توھان  کي وقت گ 
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لو بڻائيندا تہ وقت سان گڏوگڏ توھانجي ذوق ۽ شوق ۾ واڌارو ٿيندو ۽ غجڏھن توھان ھڪ مش

 ڻجي ويندو.آھستي آھستي اھو مشغلو ھڪ جذبو، ھڪ خواب ۽ ھڪ آدرش ب

انھن کي ادب، فلم يا موسيقي جو شوق ھوندو  ،نآھفنونِ لطيفہ ۾ دلچسپي رکندا  جيڪي ماڻھو

جھ ماڻھن جو مشغلو ختلف قس آھي. ڪ  ڻ، گهر کي سينگارڻ بڪپڙا س   م جا کاڌا پڃائڻ، ڊيزائنرم 

 سڀ ڪم تخليقي صلاحيتن کي ا ڀاريندا آھن. يھ. اِ يا باغباني ڪرڻ ھوندو آھي

جيڪي آھي  بہ ٿي۾ اسان جي ملاقات اھڙن اديبن، شاعرن ۽ دانشورن سان  ڪلينڪپنھنجي 

ئا ۽ پنھنجي حساس طبيعت جي ڪري نفسياتي مسئلن  ہنفسياتي طور تي حد کان زياد حساس ھ 

ئا. اسان اھڙن فنڪارن جي مدد ڪندا آھيون تہ جيئن ا ھي پنھنجي نفسياتي مسئلن  جو بہ شڪار ھ 

نفسياتي و ۽ ھ ندو آھييجو فن بہ بھتر ٿ ، ايئن ڪرڻ سان ا نھننجو رشتو پنھنجي فن سان جوڙي

ڪريئٽو  ري ئي اسان پنھنجي ڪلينڪ جو نالون ڪا. دا آھنٿينبہ طور تي صحت مند 

 رکيو آھي. CREATIVE PSYCHOTHERAPY CLINIC سائيڪوٿيراپي ڪلينڪ

صنف ۽ فر VIRGINIA WOOLF اسان پنھنجي مريضن کي ورجينا وولف  FRIEDA ڊا ڪھلويجھڙي م 

KAHLO  ا نھن پڙھڻ جو مشورو بہ ڏيندا آھيون تہ جيئن اھي جھڙي فنڪارا جون سوانح عمريون

پنھنجي تڪليف ۽ اذيت کي  طرح ا نھن پنھنجي زندگي جي فنڪارن کان سکي سگهن تہ ڪھڙيءَ

ک   ن. جڏھن انسان پنھنجفن ۾ بدلايو ک  ۾ بدلجڻ شروع  ،جي معنٰي ڳولھي وٺندو آھي تہ ڏک   نڏ  س 

 .نآھ اٿي ويند

ن تہ جيئن ا ھي يپنھنجن دوستن جو حلقو ٺاھ واسان پنھنجن مريضن کي مشورو ڏيندا آھيون تہ ھ  

سگهن. اسان جو خيال آھي يا ونڊي ۽ پنھنجون دلچسپيون انھن سان شيئر ڪري  اپنھنجا فن پار

تہ ھر انسان جا ٻہ خاندان آھن ھڪ اھو خاندان جنھن ۾ ھو پيدا ٿيندو آھي ۽ ھڪ دوستن جو اھو 
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  اھڙي خاندان کي فيملي آف دي ھارٽ خاندان جيڪو ھو پاڻ ٺاھيندو آھي. اسان دوستن جي

FAMILY OF THE HEART .جو نالو ڏيندا آھيون 

لڪن ۽ ڪلچرن جي اديبن، شاعرن ۽ فنڪارن جون سوانح عمريون  ختلف م  جڏھن اسان د نيا جي م 

ن ۽ اسان کي اندازو ٿيندو آھي تہ انھن پنھنجي زندگي ۾ تہ ڪيترين ئي اذيت آھيون تہ پڙھندا 

صيبتن جو م   عاشري جي  ھوقابلو ڪيو پر م  . ھو پاڻ تہ ويا يرگهڻي خدمت ڪپنھنجي قوم ۽ م 

ئا پر ھر دور۾ انھن رو طرح  يءَايتي اڪثريت جي رھنمائي ڪئي. اھڙتخليقي اقليت جو حصو ھ 

 انھن جي خيالن ۽ نظرين انساني ارتقا ۾ اھم ڪردار ادا ڪيو.

 اچو ڏسون تہ مشيل انِ باري ۾ ڇا ٿي چ ئي!

  ---ين وِک  ستستون قدم /  

ھيل !  ڊيئر ڊاڪٽر س 

کي ھاڻي  گرين زون طرزِ زندگي کي ٺاھي سگهان. مونتي آھيان تہ جيئن قدم اڄڪلھ آئون ستين 

ذارڻي آھي. توھان جي  اھو فيصلوڪرڻو آھي تہ مون کي پنھنجي مستقبل جي زندگي ڪيئن گ 

ايتري مضبوط ٿي وئي آھيان جو مون ثابت ٿي آھي. ھاڻي آئون ذھني طور تي محنت ڪارگر

ذارڻ لاءِ سڄي  پنھنجي زندگي جو ڪنٽرول پنھنجن ھٿن ۾ کڻي ورتو آھي. گرين زون ۾ زندگي گ 

مر جي محنت ۽ رياضت کپي. ھاڻي آئون پنھنجي زندگي ۾ ا ھي مثبت تبديليون پيدا ڪريان  ع 

ٺپ وش اخلاقي سان پيش اچڻ، مثال بڻجي سگهان. ٻين سان خ وئي تہ جيئن آئون ٻين لاءِ ھڪ س 

نيا کي مثبت نظر سان ڏسڻ، پنھنجي خاندان ۽ پنھنجي ڪميونٽي لاءِ پنھنجو پاڻ کي ھڪ ڪارآمد  د 

ذارڻ. اھي سڀ  ،انسان بنائڻ، خدمتِ خلق ڪرڻ ۽ سڀ کان وڌيڪ خوشي سان پرسڪون زندگي گ 

  گرين زون ٿيراپي جون ڪرامتون آھن.
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شڪل ضرور ھو و تہ ائين ڪرڻ ناممڪن نہ ھو. اھا تمون اھو ڄا پر توھان جي مدد سان ،اھو سفر م 

ذرڻ سان گڏوگڏ، منھنجي لاءِ اھو سفر آسان ٿيندو پيو وڃي ۽  ھڪ مسلسل ڪوشش آھي. وقت گ 

ذاريندي آھيان. وصتر ح ہھاڻي آئون زندگي جو زياد  گرين زون ۾ ئي گ 

ھيل !  ڊاڪٽر س 

ڙي  ي عورت ايندو آھي تہ آئون اھائي ساڳيقين نہ ڏسندي آھيان تہ مون کي  پوياناڄ جڏھن آئون م 

منھنجي پنھنجي ذات  .طرح ناڪام ٿي چ ڪي ھ ئيسن ۽ جذبن ۾ ب ري جيڪا پنھنجن احسا آھيان

ھڪ اھڙو جيئرو جاڳندو بم بڻجي چ ڪي ھ ئي جيڪو ڪنھن بہ وقت ڦاٽڻ لاءِ تيار ھو. منھنجو 

عاشي مسئلا سڀ ب ريءَ طرملازمت ۽ منھن خاندان، منھنجي سان ناڪامي جو شڪارٿي چڪا  حجا م 

ئا.  . آئون پنھنجو پاڻ کي اڪيلو ۽ ناڪام ي زندگيءَ تي اختيار ختم ٿيندو پي ويوپنھنج ،منھنجوھ 

ظاھر ٿيو تہ  ين زون ٿيراپي جي ڪري مون تي اھوانسان سمجهڻ لڳي ھيس. پر توھان جي گر

عجزي جي لاءِ ن جي فاصلي تيآئون پرسڪون زندگي کان فقط ستن وک  آئون توھان ھيس. ان م 

ن جي احسان جو . جيتوڻيڪ زندگيءَ ۾ آئون ڪڏھن بہ توھاآھيان ٿورائتي ۽ جي ڏاڍي شڪرگذار

پر توھان سان اھو واعدو ٿي ڪريان تہ توھان جو گرين زون جو معجزانو لاھي نہ سگهنديس  وبدل

پنھنجن دوستن، عزيزن ۽ ڪميونٽي ۾ بہ متعارف کي  ان ہبلڪ فلسفونہ فقط پاڻ تي لاڳو رکندس

کي يقين آھي تہ ھڪ ڏينھن منھنجا ٻار، منھنجا ساٿي، شاگرد ۽ منھنجو مڙس  س. مونيڪرائيند

نيا، وري کان خوبصورت ٿي ھڪ گرين زون جنت جي  ءَگرين زون ۾ زندگي گذاريندا ۽ ھي د 

 شڪل اختيار ڪري وٺندي.

 جي گهڻي ٿورائتي. توھان

 مشيل
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 ھاڻي اچي ٿي توھان جي واري !

:  91مشق نمبر  

گرين زون ڊائري : توھانجي  

 جيڪي توھان جي مشغلن ۾ دلچسپي رکندا ھ جن. پنھنجي اھڙن دوستن جو حلقو بڻايو

ملي سگهو ۽ زندگي مان خوش ۽  جن سان توھان جلدي جلدي پنھنجي فيملي آف دي ھارٽ بڻايو

 ن ٿي سگهوئمطم

:  20مشق نمبر  

چيو تہ توھان پنھنجي ڪميونٽي جي ماڻھن جي ڪھڙيءَ طرح خدمت ڪري وسان س اليوان ح

 سگهو ٿا. خدمتِ خلق ڪرڻ سان توھان جي زندگي بامقصد ۽ ڪارآمد بڻجي سگهي ٿي.

:  21مشق نمبر  

مسئلن ھڪ گرين زون ميٽنگ ڪريوتہ جيئن توھان خانداني پنھنجي خاندان وارن سان ھرھفتي 

 ڳولھي سگهو. جي مسئلن جو حل ہوزمرتي سوچ وچار ڪري سگهو۽ ر

:  22مشق نمبر  

 جو اھتمامملاقات اگر توھان جو ڪو محبوب يا شريڪِ حيات آھي تہ ا ن سان ھر ھفتي ڪنھن 

 قائم رھي. توھان جي رشتي ۾ خوبصورتيڪريوتہ جيئن 
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:  23مشق نمبر  

جھ مھينا پھرين  ھڪ نظر وجھو ۽ گرين زون جي فلسفي تي عمل  جي زندگي تيپنھنجي ڪ 

باري ۾ پنھنجي گرين توھان جي زندگي ۾ جيڪي مثبت تبديليون آيون آھن ان جي ڪرڻ سان 

اھا ڪھاڻي ٻين ماڻھن کي ھڪ خوشحال، صحت مند  ۽ پرسڪون زندگي  .وزون ڪھاڻي لک

 جي تحريڪ ڏيندي. ڻذارگ

:  24مشق نمبر  

ستقبل  .جي باري ۾ سوچيو پنھنجي م 

 کي ڪھڙو قيمتي تحفو ڏنو آھي؟ فطرت توھان

 توھان جو خواب ۽ آدرش ڇا آھي؟

 توھان ڪھڙن دوستن سان وقت گذارن چاھيو ٿا؟

 توھان پنھنجي ڪميونٽي جي ڪھڙي طرح خدمت ڪري سگهو ٿا؟

 ٺاھي سگهو ٿا؟بامعني توھان پنھنجي زندگيءَ کي ڪھڙي طرح بامقصد ۽ 

 خواب ڪھڙي طرح پورا ڪري سگهو ٿا توھان پنھنجا

جھ مھينن ۾   و؟تتوھان پنھنجي باري ۾ ڇا ڄاآخري ڪ 
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ان تي قائم بہ  بندي ڪريو ۽ پوءِ ابٺاھڻ کانپوءِ، ھفتيوار منصو گرين زون لائف اسٽائل پنھنجو

پاڻ جا  وھنجن، اسان چاھينداسين تہ توھان پتہ توھان پنھنجا بدترين د شمن ٿيوان جي رھو. بجاءِ 

 بڻجو.بھترين دوست 

جھ ھفتن يانوٽ :  مھينن جي ڪوشش جي باوجود توھان پرسڪون گرين زون زندگي نہ  اگر ڪ 

 پيشہجي  تہ توھان سوچيو تہ ٿي سگهي ٿو تہ توھان کي ڪنھن ماھرِ نفسيات وسگه پيا گذاري

 ي. جھورانہ  خدمتن جي ضرورت 


