
 يژنڈو يزسروس يکيوٹا

 
 
 

 

 
 

 مستقل درد
 يتہدا يکبهال سے متعلق ا يکهد یخود ک
 نامہ

 

Urdu





 مشمولات
 
 

    5   __________________  درد کو سمجهنا 

    7   __________________  )رفتار( يسنگپ 

     9   ________________ اپنے اہداف تک پہنچنا 

    10 _________________ يزیاچانک ت يںدرد م 

    11   __________________  دوا 

    12 __________________   جذبات سے نمٹنا 

    13   ___ دوست احبابگهرانے کے لوگ اور  

   14  __________________  سونا 

   15  __________________  پرسکون ہونا 

    19 __________________  يں؟کر ياکام کا ک 

    20 ________________ يزيںچ یرکهنے ک ياد 

  21   __________________  يںمدد آپ کر یاپن 

 
 
 
 

1

2

3 

5

4

7

6

8

9

10

12

11



 4

 تعارف

علاج  يعیطب ينماہر يں،درد پرقابو پانے سے متعلقہ خدمت وہ ڈاکٹر، نرس
ر قابو پانے مزمن درد پ ياجو سب کے سب مستقل  يںہ ياتنفس يناور ماہر

ملاقات  یہوں تو آپ ک يں۔ جب آپ درد سے متعلقہ مطب ميںمتخصص ہ يںم
ہے۔ تاہم، اپنے درد  یسب سے ہو سکت ياسے  يکا یسے کس يںان لوگوں م

 فعال کردار ہوگا۔ يکا یآپ کا به يںپر قابو پانے م

ہمارا مقصد اس اثر کو کم کرنے کے لئے آپ کے ساته مل کر کام کرنا ہے 
ساته مل کر کام  يکپر رکهتا ہے۔ ا یزندگ یمزمن درد آپ ک ياتقل جو مس

کرنے کا اہل بنائے گا جن سے آپ لطف  يزيںبار پهر وہ چ يککرنا آپ کو ا
کے  آپمدد کرے گا۔ ہم  یآپ ک يںسرگرم ہونے م يداور مز يںاندوز ہوتے ہ

 يںمدد کر یآپ ک یبه يںپر نظر ڈالنے م يقوںدرد پر قابو پانے کے الگ طر
 گے۔

 یہوگ یسے ملاقات ک يمبار جب آپ نے درد پر قابو پانے سے متعلقہ ٹ یپہل
 يامنصوبہ پر اتفاق ک يکاس وقت آپ نے درد پر قابو پانے سے متعلقہ ا

کرے گا جن  يزتجو يزيںسادہ چ يسیکتابچہ کچه ا يہہوگا۔ اس کے علاوہ، 
 يہ۔ یمدد ملے گ يںبہتر طور پر قابو پانے م يادہسے آپ کو اپنے درد پر ز

عام روز مرہ  یفراہم کرے گا کہ آپ اپن یبه يالاتخ يںآپ کو اس بارے م
 يںلا سکتے ہ يلیتبد يسیکس طرح ا يںم يقہکے طر ينےانجام د ياںسرگرم

 آسان ہوجائے گا۔ يادہآپ کے لئے ز يناانجام د يںجس سے انہ

ات کے معلوم يدمز يںمضمون اور اس بارے م یبه یمذکور کس يںکتابچہ م
 یمعلومات کس يہاگر آپ  يا يں،مدد کر سکتے ہ یلئے کہ وہ کس طرح آپ ک

درد پر قابو پانے  یتو برائے مہربان يںچاہتے ہ يںزبان م يا يٹفارم يگرد
 يشنگروپ س یرسم ير۔ ہم غيںفرد سے کہ یبه یکے کس يمسے متعلقہ ٹ

رتے سے بات ک يلتفص يدہم ان موضوعات پر مز يںجن م يںچلاتے ہ بهی
تو آپ کو چاہئے کہ  يںشرکت کرنا چاہتے ہ يںم يشنوں۔ اگر آپ ان سيںہ

  ۔يںاپنے درد سے متعلقہ مطب سے رابطہ کر
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 درد کو سمجهنا 

ہے جو  یہوت یسپلائ یاعصاب ک يںتمام حصوں م يباہمارے جسم کے تقر
چوٹ سے محفوظ رکهتے  يںاعصاب ہم يہ۔ يںحساس ہوتے ہ يںدرد کے تئ

اپنا  يںتو درد ہم يںچهوتے ہ يزگرم چ یے طور پر، اگر ہم کوئمثال ک يں،ہ
 يہاور  يںدرد کہتے ہ يدہاته دور رکهنے کے لئے کہتا ہے۔ اس درد کو شد

  ہو جانے پر ختم ہو جاتا ہے۔ يکطور پر چوٹ کے ٹه امع

 یسے جار يادہاس سے ز يا ينےمہ 3تاہم، مستقل درد وہ درد ہوتا ہے جو 
رہتا ہے اور اس بات کا  یجار یہو جانے کے بعد به يکچوٹ کے ٹه يہہو۔ 

  ہو۔ يجہکا نت يفتکل یجار يہامکان کم ہوتا ہے کہ 

 کو کس طرح متاثر کر سکتا ہے یزندگ يریم يہ ؟

پر اثر ڈال سکتا  يدانوںکے تمام م یزندگ یشخص ک یبه یمستقل درد کس
کو متاثر  رشتوں اور مزاج ی،زندگ یسماج يوں،دلچسپ يل،ہے۔ درد کام، که

 يشانیپر يافکر  يوسی،غصہ، ما يںکر سکتا ہے۔ لوگوں کے لئے اس بارے م
  ہو رہا ہے۔ يامحسوس کرنا عام بات ہے کہ ان کے ساته ک

علامات کے  یمدد کے لئے، اپن یجو لوگ اپن يںہ يزيںچ یبہت س يسیتاہم، ا
ورزش  یسرگرم رہنا، ہلک يسےج يں،تعلق سے مدد کے لئے کر سکتے ہ

 پرسکون رہنا۔اور 

 ہوں يوںک يںم يفتکل یبه یابه يںم ؟

اور  يکسرےتک کہ اگر آپ کا ڈاکٹر آپ سے کہتا ہے کہ آپ کے ا يہاں
 يدمز یکوئ يںکہ آپ کے جوڑوں م يہاور  يںکے نتائج نارمل ہ يناسک

 ی۔ بدقسمتيںہو سکتے ہ يںم يفآپ تکل یجاتا ہے، تب به ياپا يںنقصان نہ
 يساجانتے کہ ا يںہوتا۔ ہم نہ يںان کا درد کم نہ سے، کچه لوگوں کے لئے،

درد کے باوجود نتائج کا نارمل ہونا عام بات  يادہہوتا ہے اور بہت ز کيوں
ہے کہ ہمارا نظام درد جس طرح کام کرتا ہے  يہوہ  يںہے۔ ہم جو جانتے ہ

محسوس  تا ہواہوحساس  يادہبہت ز يہاور  يںہ یرہت یہوت يلياںتبد يںاس م
 ہے۔ ہوتا

1 
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ہوتے،  يںدہ نہ يفکے طور پر، وہ احساسات جو عام طور پر تکل يجہنت
 ۔يںہو سکتے ہ يسےا

  جاتا ہے يانقصان پا يادہہے کہ ز يہدرد بڑهنے کا مطلب  ياک ؟

 يںہو سکتا ہے کہ ہم حسب معمول نقل و حرکت نہ يہدرد کا مطلب  یکبه یکبه
 ۔يںکوشش کر سکتے ہ یاور ہم متاثرہ حصہ کو محفوظ رکهنے ک يںکرتے ہ

ہے کہ وہ حصہ  يہوقت گزرنے کے ساته، نقل وحرکت نہ ہونے کا مطلب 
 سخت اور کمزور ہو سکتا ہے۔

کر سکتا ہے اور اس  يارخراب صورت اخت يدکے طور پر، درد مز يجہنت
دہ سلسلہ شروع  يفتکل يککا ا یکے بعد بڑهے ہوئے درد اور کم سرگرم

کم  یہ یاتن یسرگرم یبڑهتا ہے، آپ ک يادہز ہو جاتا ہے۔ آپ کا درد جتنا
۔ يںکمزور ہو جاتے ہ يدسخت اور مز يدہے اور آپ کے عضلات مز یہوت

 بڑهتا ہے۔ يادہز یہے، درد اتنا ہ یکم ہوت یہ یجتن یسرگرم یآپ ک
 

 
 

 يںمحسوس کرتے ہ يکنل يںورزش کرنا چاہتے ہ يادہبہت سے لوگ اور ز
 يتینقل وحرکت ان کے درد کو بڑها د ونکہيکر سکتے ک يںنہ يساکہ وہ ا

کرنے کے لئے خود کو  يادہہے۔ اس کے باوجود، لوگ عام طور پر اور ز
عام طور پر  يہاور اس طرح ان کا درد اچانک بڑه سکتا ہے۔  يںاکساتے ہ

  سلسلہ کا سبب بنتا ہے۔ يکاچهے دنوں اور برے دنوں کے ا
کہ آپ کو اس کا  يںکرتے ہاس طرح  يساکہ آپ ا يںآپ شناخت کر سکتے ہ

 ہوتا۔ يںنہ یاحساس به

 درد يادہز

 یکم سرگرم
 یکمزور يادہز

 یاور سخت
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 )رفتار( يسنگپ 
 يکهشناخت کرنا س یک يزمستقل درد رکهنے والے لوگ عام طور پر اس چ

۔ يںبرے عرصے سے کب گزر رہے ہ ياکہ وہ اچهے عرصے  يںہ يتےل
 يہجس کا مطلب  يں،آرام کر سکتے ہ يادہبرے عرصہ کے دوران آپ اور ز

۔ اچهے يںاور حاصل کم کرتے ہ يںضائع کرتے ہ یندرستہے کہ آپ کچه ت
کوشش  یکرنے ک يزيںبات ہے کہ آپ وہ تمام چ یفطر يہ ناوقات کے دورا

 يںم يفکے طور پر تکل يجہکر سکتے تهے اور نت يںآپ نہ يںجنہ يںکرتے ہ
اور آپ کو دوبارہ آرام  يںتهکان محسوس کر سکتے ہ يں،مبتلا ہو سکتے ہ

 ہے۔ یو سکتضرورت ہ یکرنے ک

 يسادہ سلسلہ بن سکتا ہے۔ ا يفتکل يکاور آرام کا ا یسرگرم يادہبہت ز يہ
 یکر رہا ہے اور آپ ک يارخراب صورت اخت يدلگ سکتا ہے کہ درد مز

مطلب ہو  یبه يہمحدود کر رہا ہے۔ اس کا  يادہسے ز يادہکو ز یسرگرم
۔ يںہوتے ہجن سے آپ لطف اندوز  يںکو چهوڑ د يزوںسکتا ہے کہ آپ ان چ

 يںم يزوںکا استعمال کرنے سے آپ کو ان چ يکتکن يکا ینام ک يسنگپ
آپ کرنا  يںہے جنہ یمدد مل سکت يںپهر سے کرنے م يزيںسے کچه چ
کرنے سے روکنے  يارخراب صورت اخت يددرد کو مز يسنگ۔ پيںچاہتے ہ

 یمدد کرنے کے لئے آپ ک یآپ ک يںاور آپ کے اہداف کے حصول م
وسائل  يدیان کل يہہے۔  يقہطر يککا ا کرنے ینصوبہ بندم یک یسرگرم

کے لئے  ينےمدد د يںآپ اپنے درد پر قابو پانے م يںہے جنہ يکسے ا يںم
  ۔يںاستعمال کر سکتے ہ

 ہے یکس طرح کام کرت) رفتار( يسنگپ ؟

 ۔يںاصول ہ يادیبن يناس کے ت

)a( يںد يتاول 

 :يںہر روز سوچ

 جانا ہے؟ ياک ياآج ک 

  کچه  ياک ياہے  یجانا ضرور ياجن کا ک يںہ يااہم کام ک يادہزوہ سب سے
 پسند کروں گا؟ يںسچ م يںکرنا م يںجنہ يںکام ہ يگرد يسےا

 ضرورت ہے؟ یاسے کرنے ک يںمجهے سچ م ياک 

 مدد کر سکتا ہے؟ يریم یکوئ يںکام کرنے م یبه یسے کوئ يںان م ياک 

2 
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 يںہفتہ کے دوران کرنے مجو آپ کو  ينافہرست بنا ل يکا یان تمام کاموں ک
 يزيںمعاون ہو سکتا ہے کہ کچه چ یبه يناد يلااور ان کاموں کو اس طرح په

 ۔يںساته کر يکبجائے اس کے کہ آپ ان سب کو ا يں،ہر روز کر

)b( يںمنصوبہ بنائ  

مثال کے طور پر،  يں؟کئے جا سکتے ہ يمتقس يںکام الگ الگ مرحلوں م ياک
منٹ خرچ کرنے کا منصوبہ رکهتے  30 يںنے مکر يارکهانا ت یاگر آپ کوئ

 يشنس یمنٹ کے کئ 10ساته کرنے کے بجائے اسے  يکتو سب کچه ا يںہ
تو  يںکام ہے جسے آپ کرنا چاہتے ہ يساا ی۔ اگر آپ کے پاس کوئيںکر يںم

ہے جو  يقہطر يسادوسرا ا یاسے کرنے کا کوئ ياکہ آ يںآپ سے پوچه اپنے
 آسان بنا دے۔ يدکو مزآپ کے لئے اس پر قابو پانے 

)c( يںرفتار مقرر کر 

 یاپن يجآپ کو کوشش کرنے اور بتدر) رفتار مقرر کرنے کا عمل( يسنگپ
کاموں کو اس وقت تک کرنے کو،  يہ۔ یمدد دے گ يںکو بڑهانے م یسرگرم

۔ رفتہ رفتہ يںاسے ہر روز کرنے کو کہتے ہ يکنآرام دہ ہو، ل يہجب تک کہ 
بہتر ہو  یتندرست یاور آپ ک يںکر سکتے ہ يادہز گے کہ آپ اور يںآپ پائ
برے عرصہ کے دوران، اگر  يااچهے  ی۔ مثال کے طور پر، کسیجائے گ
تو آپ اسے ہر  يںمنٹ تک چل سکتے ہ 3 يرمبتلا ہوئے بغ يںم يفآپ تکل

اس وقت کو  يج۔ پهر آپ بتدريںشروعات کر سکتے ہ یروز کرنے ک
مرحلوں  يسےکہ آپ اسے ا يںبنائ ينیيق۔ يںشروعات کر سکتے ہ یبڑهانے ک

پڑتا  يںفرق نہ ی۔ اس سے کوئيںہوں جن پر آپ قابو رکه سک ہےکر ر يںم
  ۔يںکتنے مختصر ہ يہکہ 

 ضابطے يادیکے بن) رفتار( يسنگپ

 جو بہت اونچے ہوں۔ يںاہداف نہ مقرر کر يسےاپنے لئے ا 

 ۔يںرکه يادبڑهانے کو  يجبتدر 

 يکنہے، ل یکن ہو سکت يوساور مارفت سست رفتار  يشپ یکبه یکبه 
 يہکہ اگرچہ  يںرکه يادکہ حوصلہ نہ ٹوٹنے پائے اور  يںکوشش کر

 رفت ہے۔ يشپ يہ یپهر به يکنسست رفتار ہے، ل
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   اپنے اہداف تک پہنچنا 
سرگرم بننے اور  يادہز يجاب تک آپ سمجه چکے ہوں گے کہ آپ کو بتدر

 ضرورت ہے۔ یپرسکون رہنے کا اہل ہونے ک
 يقہاور مقررہ رفتار والا طر يماده يکا يں،نہ کہ دنوں م يں،م ينوںہفتوں اور مہ آپ

کہ آپ  يں۔ آپ محسوس کر سکتے ہيںاستعمال کرتے ہوئے اسے حاصل کر سکتے ہ
اس وقت اس کے راستہ سے بهٹک جانا  يں،کوشش کر رہے ہ یجو کچه کرنے ک

رفت بہت  يشقت جب پآسان ہوتا ہے جب درد شروع ہوتا ہے، خاص طور پر اس و
مقصد کے لئے  یکہ کس يںہو تو آپ پا سکتے ہ يساسست رفتار محسوس ہو۔ جب ا

کے لئے  یسرگرم یہے۔ آپ ک یاپنے لئے اہداف مقرر کرنے سے مدد مل سکت
  آپ کو آگے کچه کرنے کا موقع فراہم کر سکتا ہے۔ يہرفتار مقرر کر کے 

 ہے ياہدف ک ؟

 يںجسے آپ کرنے کا اہل بننا چاہ يںسوچ يںکے بارے م يزچ يسیا یکس
تو  ياسوچ ل يںہدف کے بارے م یہدف ہے۔ جب آپ نے کس يکا يہ –گے 

اپنے  يہ۔ يںکہ آپ اسے کس طرح حاصل کر سکتے ہ يںسوچ يںاس بارے م
کهانا  يا يکهنےد يماکتے کو گهمانے سے لے کر، دوست احباب کے ساته سن

 سکتا ہے۔ہو  یباہر جانے تک کچه به لئےکهانے کے 
 يزچ يسیا یکہ آپ کا ہدف قابل حصول ہو، پرلطف ہو اور کوئ يںبنائ يقينی

 ہو جو آپ کرنا چاہتے ہوں۔

 اپنے اہداف تک کس طرح پہنچ سکتا ہوں يںم ؟

تو پهر اس بارے  ياسوچ ل يںہدف کے بارے م یبار جب آپ نے کس يکا
 ۔يںکہ آپ اسے کس طرح حاصل کر سکتے ہ يںسوچ يںم
  کہ آپ  يںمنصوبہ بنائ يں۔ اس بارے ميںرفتار مقرر کرنا نہ بهولاپنے لئے

 ۔يںکس طرح کام کر سکتے ہ يجاپنے ہدف کو حاصل کرنے کے لئے بتدر
 يادہنہ ز يں،جتنے کا منصوبہ بنائ يںکوشش کر یکرنے ک یہر روز اتنا ہ 

 اور نہ کم۔
 حاصل  ياکہ آپ ک يںاپنے گهرانے کے لوگوں اور دوست احباب کو بتاد

 گے۔ يںمدد اور تعاون کر سک یوہ آپ ک يں،کرنے جا رہے ہ
 ہو۔ یمعمول یہ یچاہے وہ کتن -  يںرفت کے لئے خود کو سراہ يشپ یبه یکس 
 ۔يںتو خود کو اس کا صلہ د يںجب آپ اپنا ہدف حاصل کر ل 
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 يزیاچانک ت يںدرد م  
 يںکا سامنا کر يزیاچانک ت يںمبتلا بہت سے لوگ درد م يںمستقل درد م

 یہوت يںنہ يزچ يسیا یعام طور پر کوئ يزیاچانک ت يہ يںے۔ تاہم درد مگ
 یدہ ہو سکت يفکن اور تکل يشانجائے، وہ پر یفکر ک يںجس کے بارے م

قابو  یہے کہ آپ اپنے درد پر بہت معمول یآپ کو احساس دلا سکت ياہے 
آپ درد  يںجنہ يںہ یہو سکت يزيںچ یسادہ س يسی۔ تاہم، کچه ايںہ رکهتے

بہتر طور  يادہان سے ز ياتعداد کو کم کرنے کے لئے  یک يزیاچانک ت يںم
 ۔يںمدد کرنے کے لئے انجام دے سکتے ہ يںپر نمٹنے م

 ہے یکا محرک بنت يزیاچانک ت يںدرد م يزچ یکون س ؟

 يںجو درد م یجائے گ یپائ یمخصوص سرگرم يسیا یکوئ یکبه یکبه
ہے  یمدد مل سکت يںس ضمن مآپ کو ا يا۔ کیکا سبب بنے گ يزیاچانک ت

 يںکو بدل سکتے ہ يقہآنے کو روکنے کے لئے اس طر يشآپ اسے پ ياک يا
 يشنوںمختصر س يدکو مز یسرگرم يہ يں؟سے آپ اسے کرتے ہ يقہجس طر

اس  يا) يکهيںد يکشنسے متعلقہ س يسنگپ( يزچ یسادہ س يسیج يمتقس يںم
 گے۔ يںرح کرہے کہ آپ اسے کس ط یہو سکت یبه یمنصوبہ بند یک

 درد پر کس طرح قابو پا سکتا ہوں يںم ؟

جو آپ کے درد کے  يںکوشش کر یسوچنے ک يںکے بارے م يزوںچ يسیا
ہو  یبه يزسادہ چ يسیشاور ج ياگرم باته  يا يڈکے پ یگرم يہ۔ يںتعلق سے مدد د

معاون ہو سکتا ہے۔ آپ کو  یجانا به يٹتک ل يرد یتهوڑ یکبه یہے۔ کبه یسکت
 2 يہ يکنہے، ل یضرورت ہو سکت یتک بستر پر آرام کرنے ک يرد یتهوڑ

برابر  يںکش دوائ درد یہونا چاہئے۔ آپ ک يںنہ یمدت تک کبه يادہدنوں سے ز
  ہے۔ يںم يکشنصلاح دوا سے متعلقہ س يدہے۔ مز یمدد مل سکت یسے به ينےل

 پرسکون ہونا اچها ہے ياک ؟

آجائے  ينچاؤکه يںلات مکے دوران آپ کے عض يزیاچانک ت يںاگر درر م
کوشش کرنے سے مدد  یبڑه سکتا ہے۔ پرسکون ہونے ک يدتو آپ کا درد مز

آپ اسے کر  يعہجن کے ذر يںہ يقےبہت سے طر يسےہے اور ا یمل سکت
 يکشنموجود پرسکون ہونے سے متعلقہ س يں۔ اس کتابچہ ميںسکتے ہ

  ۔يںپڑه
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 يںمعلومات ہ ياک يںکے بارے م يوںسرگرم ؟

پورے  يںانہ يکنل يںکو تهوڑا کم کرد يوںرگرمس یاپن
تو ممکن  يںکرتے ہ يسا۔ اگر آپ ايںطور پر بند نہ کر

۔ يںسے محروم ہو جائ یکچه تندرست یہے کہ آپ اپن
ہمکاروں سے  يااپنے گهرانے کے لوگوں، دوستوں 

 یکو کم کرنے ک یسرگرم یمدت کے لئے اپن یتهوڑ
  ۔يںخاطر مدد مانگنے سے نہ ڈر

اچانک  یہوئ يںدرد م يہطور پر ہے اور  یصرف عارض يہکہ  يںهرک ياد
عام سطح تک لوٹ  یاپن یک یسرگرم يجآپ بتدر یختم ہوگ یہ يسےج يزیت

  گے۔ يںجائ

 

 دوا  
کے لئے ہو سکتا ہے کہ آپ کے ڈاکٹر  ينےآپ کے درد کے تعلق سے مدد د

 ہوں۔ یک يزتجو يںدوائ ینے مختلف قسم ک

کش  ہو سکتا ہے آپ درد يںجنہ يںہ یشامل ہو سکت یبه يںدوائ يسیا يںاس م
مخالف  یمرگ يامخالف  یکچه افسردگ يسےنہ سمجهتے ہوں، ج يںدوائ
کہ وہ  يںکہ ہم جانتے ہ يوںک يںہ یجات یک يزاس لئے تجو يںدوائ يہ۔ يںدوائ

 یمدد مل سکت يںمستقل درد م یاس سے به يںہ یسے کام کرت يقہجس طر
 يںتو اس کے بارے م يںکے تعلق سے فکر مند ہ ےينل يں۔ اگر آپ انہہے

 ی۔ ہم اس دوا پر نظرثانيںفرماسسٹ سے بات کر يونٹیکم يا یپ یاپنے ج
دے  یکرنے کے لئے درد سے متعلقہ مطب پر آپ کو ملاقات کا وقت به

 ۔يںسکتے ہ

خوراک  یدوا ک یآپ کو اپن يںفائدہ کا تجربہ کر یاس سے پہلے کہ آپ کس
 یجان ید ياتہدا يںہے اور آپ کو اس بارے م یپڑسکت یبڑهان يجبتدر

ہے  يںنہ يقين يں۔ اگر آپ کو اس کے بارے ميںکس طرح کر يساچاہئے کہ ا
اپنے ڈاکٹر سے بات  يںبلکہ اس کے بارے م يںنہ بڑهائ یتو خوراک خود ہ

  ۔کريں
کر  يںآپ برداشت نہ يںجنہ يںاثرات کا سامنا کر رہے ہ یضمن يسےاگر آپ ا
 يا یپ یتو اپنے ج يںجن کے تعلق سے آپ فکر مند ہ يا يںسکتے ہ

  ۔يںفرماسسٹ سے صلاح ل
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 جاننا چاہئے ياک يںدوا کے بارے م یمجهے اپن ؟

دوا ممکن حد  یبنائے گا کہ آپ ک يقينیپر عمل کرنا  ياتہدا یکچه سادہ س
 ۔یتک بہتر سے بہتر اثر کرے گ

 کے  يتہدا یڈاکٹر ک اپنے يںکش دوائ درد یبات اہم ہے کہ آپ اپن يہ
 ۔يںمطابق ل

 ۔يںبرابر ل يںکش دوائ درد یپورے دن اپن 
 کہ  يں۔ اگر آپ محسوس کريںنہ ل يادہکردہ مقدار سے ز يزتجو يںدوائ یاپن

سے بات  یپ یتو اپنے ج يںہ یکر رہ يںکام نہ يںکش دوائ درد یآپ ک
 ۔يںکر

 سے  نےيل يںکش دوائ آجائے تو درد يزیاچانک ت يںاگر آپ کے درد م
 يرد يادہز یہو جائے۔ تهوڑ يدکہ درد شد يںنہ انتظار کر يادہپہلے اتنا ز

خراب صورت  يدکوشش کرنا صرف درد کو مز یتک انتظار کرنے ک
ہو سکتا ہے کہ اس پر  يہکرنے کا موقع دے گا اور اس کا مطلب  ياراخت

 مشکل ہو جائے گا۔ يادہز ورقابو پانا ا
 یپ یاپنے ج يں؛دوا اچانک نہ بند کر یبه یاپنے درد سے متعلقہ کوئ 

 ۔يںسے صلاح ل

 جذبات سے نمٹنا  
کر  يںنہ يزيںدرد آپ کے احساس کے انداز کو بدل سکتا ہے۔ اگر آپ وہ چ

 ياالجهن  يشانی،تو آپ کو پر يںسکتے جن سے آپ لطف اندوز ہوتے ہ
کا احساس ہو سکتا ہے۔ عام طور پر لوگ اس تعلق سے ناراض  يوسیما

کو کس  يوںزندگ یان ک يہہو رہا ہے اور  ياکہ ان کے ساته ک يںہہوتے 
ہے  یہو سکت یچ بہت منفسو یآپ ک يںکرتا ہے۔ اپنے بارے م ثرطرح متا
بات  یمحسوس کرنا عام س يساہے۔ ا یلگ سکت یس يدامحالت نا یاور آپ ک
 يساا يں،مبتلا ہوتے ہ يںبہت سے لوگ جو مستقل درد م يسےہے اور ا
 ۔يںرتے ہمحسوس ک

 مجهے کس طرح متاثر کرتا ہے يہ ؟

وہ آپ کے درد کو  يںکہ آپ جو محسوس کرتے اور سوچتے ہ يںہم جانتے ہ
تو آپ صورت حال  يںفکر مند ہ يا يشانمتاثر کر سکتا ہے۔ اگر آپ پر یبه

 يںکے بارے م يزوںاور مثبت چ يںپہلوؤں پر توجہ دے سکتے ہ یکے منف
اس سے  يزہر چ يں،کرنے لگتے ہ يساا آپ یہ يسے۔ جيںبهول سکتے ہ
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 يںم يقتوہ حق یہے جتن یلگنے لگت یہوئ یکرت يارصورت اخت خراب يادہز
  ہے۔ یہو سکت

 يہ۔ يںکر رہے ہ يسانہ ہو کہ آپ ا یسکتا ہے کہ آپ کو اس کا احساس به ہو
متاثر کر سکتا ہے کہ آپ اپنے  یکو به يزآپ کے عام مزاج اور اس چ

 ۔يںآتے ہ يشور دوست احباب سے کس طرح پگهرانے کے لوگوں ا

کرتا ہوا  يارخراب صورت اخت يدساته، آپ کا درد مز یاس کے ساته ہ
 يںہے، جو بدلے م یکم ہو سکت یسرگرم یمحسوس ہو سکتا ہے اور آپ ک

دہ  يفتکل يکا يہکہ  يںآپ جانتے ہ ياآپ کے مزاج کو متاثر کر سکتا ہے۔ ک
عام طور پر اس طرح کہ آپ کو اس  یهسلسلہ کس طرح بن سکتا ہے، وہ ب

 ہو رہا ہے؟ يسانہ ہو کہ ا یبه حساسکا ا

 کر سکتا ہوں ياک يںمحسوس کرتا ہوں تو م يساا يںاگر م ؟

 ۔ يںمحسوس کر رہے ہ يساجو ا يںہ يںشخص نہ يسےکہ آپ تنہا ا يںرکه ياد
 ۔يںمستقل درد رکهنے والے بہت سے لوگ ان جذبات کا سامنا کرتے ہ

 کہ  يںاپنے گهرانے کے لوگوں اور دوستوں سے بات کر يںم اس بارے
 ۔يںمحسوس کرتے ہ يساآپ ک

 ان  - يںپہلوؤں پر توجہ نہ د یکہ صورت حال کے منف يںکوشش کر
جسے  يا يں،جو آپ حاصل کر سکتے ہ يںسوچ يںکے بارے م يزوںچ

جو  يںکے بارے م يزوںنہ کہ ان چ يں،کرنے سے آپ لطف اندوز ہوتے ہ
 کر سکتے۔ يںآپ نہ

 جن سے آپ  يںکس طرح کر سکتے ہ يزيںکہ آپ وہ چ يںمنصوبہ بنائ
 ۔يںلطف اندوز ہوتے ہ

 یپسند رہنے ک يقتتو حق يںسوچ يںکے بارے م یزندگ یجب آپ اپن 
خراب ہونے کا  يادہاس سے ز يںخراب ہ یجتن يزيںاور چ يںکوشش کر
 یآپ ک يں۔ گهرانے کے لوگ اور دوست احباب اسے کرنے ميںموقع نہ د

 ۔يںمدد کر سکتے ہ

 پرسکون  ی۔ اپنيںپر دوبارہ نظر ڈال يکشنپرسکون ہونے سے متعلقہ س
 یہونے سے متعلقہ مہارتوں پر عمل کرنے سے آپ کو اپنے ذہن سے منف

مدد  يںم يکهنےد يںمثبت انداز م يادہکو ز يزوںنکالنے اور چ يالاتخ
 ۔یملے گ
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 گهرانے کے لوگ اور دوست احباب 
کہ مستقل درد آپ کے گهرانے کے لوگوں اور دوست احباب  يںنتے ہہم جا

اثر ڈال سکتا ہے۔ وہ لوگ جو آپ سے  يککے ساته آپ کے رشتوں پر ا
آپ  يکنل يں،تعاون فراہم کرتے ہ یضرور يادہعام طور پر بہت ز يں،ہ يبقر

 ی،متلون مزاج يند،خلل زدہ ن يسےج يں،کا سامنا کرتے ہ يزوںجن چ
۔ اس بات کا يںہ یمتاثر کر سکت یبه يںوہ انہ ياں،دشوار یجنس يا نچڑچڑاپ

 یاچه يہگهرانے کے لوگ، اگرچہ  ياجاتا ہے کہ پارٹنرز  ياخطرہ پا یبه
 يادہاور آپ کے لئے بہت ز يںحفاظت کرنے لگ يادہسے ہو، حد سے ز يتن

 ۔يںکوشش کرنے لگ یکرنے ک

   يادہسے ز يادہاپنے دوستوں اور گهرانے کے لوگوں سے ز يںم ؟
 فائدہ کس طرح حاصل کر سکتا ہوں

 یسے سرگرم یزندگ یبات اہم ہے کہ آپ گهرانے کے لوگوں اور سماج يہ 
 ۔يںرکه یکے ساته وابستہ رہنا جار

 دوست  ياجو آپ اپنے گهرانے کے لوگوں  يںرکه یجار يناپر توجہ د يزوںان چ
 کر سکتے۔ يںآپ نہ يںجنہ يزيںنہ کہ وہ چ - يںاحباب کے ساته کر سکتے ہ

 ۔ يںنہ لائ يںلوگوں کو خاطر م يبینہ ہو کہ آپ اپنے قر يساکہ ا يںکوشش کر
 ہے۔  يزچ یتو اچه يںان کے لئے کچه کر سک یاگر آپ به

 جن سے آپ سب لطف اندوز  يںکا منصوبہ بنائ يحو تفر يرس یاجتماع يسیباہر ا
بالکل  ں،يکوشش کر یکرنے ک يمتقس يںقابل نظم مرحلوں م يںہوں اور انہ

رفتار مقرر کرتے وقت  یک يوںسرگرم یآپ کو اپن يسےج يںکر یہ يسےو
 رہے۔ مثال کے طور پر، اگر آپ کهانا کهانے کے لئے باہر جا ہے کرنا ہوتا
 يٹيںآرام دہ س يںہو، جس م يبجو قر يںکا انتخاب کر يستورانر يسےہوں تو ا

 ب جگہ ہو۔ہوں اور ضرورت کے وقت آپ کے چلنے پهرنے کے لئے مناس

 جا  ياک يںکام کرنے سے جسے بعد م يلوگهر يساا یکوئ یکبه یکبه يں،د يتاول
 بہتر ہو سکتا ہے۔ يادہکام کرنا ز یپارٹنر کے ساته کوئ ياسکتا ہے اپنے بچوں 

 دباؤ  يککچه رشتوں پر ا يہعمل کو مشکل بنا سکتا ہے اور  یمستقل درد جنس
 ين۔ پيںکوشش کر یبات کرنے ک يںمڈال سکتا ہے۔ اپنے پارٹنر سے اس بارے 

عمل اور مزمن  یجنس"نے ) يںم يکشنس يںمدد آپ کر یاپن يلاتتفص(کنسرن 
 ہے جو معاون ہو سکتا ہے۔ ياکتابچہ شائع ک يککے عنوان سے ا" درد

 کہ ہو سکتا ہے ان کا  يںمدد کر یاپنے گهرانے کے لوگوں ک يںسمجهنے م يہ
 نہ ہو۔ہر وقت آپ کے لئے کام کرنا معاون 
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 سونا 
 یہوت يشانیپر يںمستقل درد رکهنے والے لوگوں کو عام طور پر سونے م

آپ کو  ياہے  يتاکر د يدارب يںکہ درد آپ کو رات م يں۔ آپ پاسکتے ہيںہ
 ہے۔ یہوت یدشوار يںسونا شروع کرنے م

 ہے یرکهت  يدارب  يزچ یمجهے کون س ؟

 يں،ہ یرکه سکت يدارب جو آپ کو يںکر سکتے ہ یبه يزيںچ يسیآپ کچه ا
 اس کے کہ آپ کو اس کا احساس ہو۔ يربغ

 آپ  يا يںہ يتےحل پوالک ياچائے، جهاگ دار مشروبات  ی،کاف يںآپ شام م ياک
 يں؟رہتے ہ يداررات کے دوران ب

 يں؟کرتے ہ يلولہق ياسے سوتے  يرد يںآپ دن م ياکرنے کے لئے ک یپور يندن یاپن 

 يں؟رہتے ہ يٹےفکرکرتے ہوئے ل يںکے بارے م حد تک نہ سو پانے یآپ کاف ياک 

 کر سکتا ہوں ياک يںمدد کرنے کے لئے م یخود ک يںسونے م ؟

 یکہ آپ کو کون س يںرہے ہ يابکام يںشناخت کرنے م یک يزاگر آپ اس چ
جو  يںہ یجا رہ ید يزيںچ یسادہ س يسیکچه ا يہاںہے تو  یرکهت يدارب يزچ

 :يںہ یمدد کر سکت یآپ ک يںسونے م

 ۔يںاضافہ کر يجبتدر يںورزش م یدن کے وقت ک ےاپن 

 ۔يںکوشش کر ینہ کرنے ک يلولہدن کے وقت ق 

  جهاگ دار  یگهنٹے پہلے چائے، کاف 4سونے کے وقت سے کم سے کم
محرک کے طور پر کام  یبه يناپ يٹتک سگر يہاں۔ يںحل نہ پئوالک يامشروبات 

 کر سکتا ہے۔

 ۔ گرم يںکوشش کر یموش وقت مقرر کرنے کخا يکبستر پر جانے سے پہلے ا
 يںسے غسل کرنا آپ کے ذہن اور آپ کے عضلات کو پرسکون ہونے م یپان

اچها  يکپرسکون ہونے سے متعلقہ ورزش کرنے کا ا یآپ ک يہمدد دے گا۔ 
 وقت ہو سکتا ہے۔

 گرم نہ ہوں۔ يادہکہ آپ کا بستر آرام دہ ہو اور آپ بہت ز يںبنائ يقينی 
 ۔يںکا استعمال کر يوںو تو سہارے کے لئے تکہ یاگر ضرور -
 ہو۔ یآرہ يندجب آپ کو ن يںوقت بستر پر جائ یاس يںرات م -
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 اور ہر صبح  يںوقت پر سونے کے لئے جائ یہ يکممکن ہو ہر رات ا یجب به
 يرد یاس سے قطع نظر کہ رات کے دوران آپ کتن يں،وقت پر اٹه یہ يککو ا

 ۔يںکرد ٹيس یالارم گهڑ ی۔ اپنيںتک سوئے ہ

  یاور پرسکون کرنے والا کوئ يںنہ آئے تو اٹه جائ يندآپ کو ن یمنٹ بعد به 30اگر 
 نہ آجائے۔ يندجب تک کہ آپ کو ن) سننا يقیموس يامثلا پڑهنا ( يںکام تب تک کر

 

 پرسکون ہونا 
ہے۔  يشانیعام پر يکتناؤ ا یمستقل درد رکهنے والے لوگوں کے لئے ذہن

 يکفظ کے طور پر اپنے عضلات کو سخت کرنا امحا يکدرد کے خلاف ا
تو جسم کے  يںرہتے ہ يںتک تناؤ م يرد يادہجب ہم ز يکنہے، ل يزچ یفطر

۔ ہو سکتا يںہو سکتے ہ يںاندر پائے جانے والے عضلات ہر وقت کهنچاؤ م
 یکوئ يںہوئے ہاته م يلےپه يہہو رہا ہے۔  يساکہ ا يںنہ سک یجان به آپہے 
سے آپ کا ہاته تهک  يرد ياطرح ہے، جلد  یرہنے ک کتاب اٹهائے یبهار

وجہ سے تناؤ والے عضلات آپ کے درد  یجاتا ہے اور دکهنے لگتا ہے۔ اس
 ۔يںخراب کر سکتے ہ يدکو مز

 ہوں يںتناؤ م يںمعلوم ہوگا کہ م يسےک يہمجهے  ؟

تناؤ کو محسوس کرنا  يںحصوں م يگراگر آپ کو درد ہے تو جسم کے د
 :مشکل ہو سکتا ہے۔ مثال کے طور پر ہيادز یکبه یکبه

 يں؟ہ یتن گئ يںآنکه یآپ ک ياک 

 يںہ یطرف اس طرح کهنچ گئ یدوسرے ک يکا يںبهو یآپ ک يدشا 
 چڑها رہے ہوں۔ يوریکہ آپ ت يسےج

 ياآکہ  يکهيںکرتے ہوئے د يچےاوپر ن يرےده يرےاپنے کندهوں کو ده 
 جاتا ہے۔ ياان کے گرد تناؤ پا

 کس طرح ہوںپرسکون  يںم ؟

پرسکون ہونے کا اہل ہونے کا مطلب ہے کہ آپ اپنے عضلات کے اندر 
سطح کو کم  یجس سے آپ کے درد ک يں،پائے جانے والے تناؤ کو کم کر

 :يںہ يقےکرنے کے متعدد طر يسا۔ ایمدد ملے گ يںہونے م

9 



 17

 سے  يںدرد سے متعلقہ سپورٹ گروپوں م يادکانوں سے  یآپ کتابوں ک
 یآپ کے مقام يہ يا يںسکتے ہ يدخر يڈيزس يوص آڈسے خا يکا یکس

 ۔يںہ یہو سکت يابدست يتاکتب خانہ سے عار

 ہے۔ یچلانے سے مدد مل سکت يقیکہ موس يںکچه لوگ پاتے ہ 

 سکون عطا کرنے والا اثر رکه سکتا ہے  يجبتدر يکشوق اپنانا ا یکوئ
 يرنےطرف په یدوسر یتوجہ کو آپ کے درد سے ہٹا کر کس یاور آپ ک

 مدد دے سکتا ہے۔ يںم

قسم کا عمل  یبه یاس بات کا امکان ہے کہ آپ کو پرسکون کرنے والا کس
منٹ سے شروعات  5۔ آپ یضرورت ہوگ یتهوڑا تهوڑا ہر روز کرنے ک

۔ يںکوشش کر سکتے ہ یکرنے ک يادہزاور ہر ہفتہ تهوڑا اور  يںکر سکتے ہ
آپ  يکنتا ہے، لوقت لگ سک يںکو سمجهنے م يقہپرسکون کرنے والے طر

ثابت  يںبہتر ہوں گے اور اس م يادہز یگے اتنے ہ يںعمل کر يادہجتنا ز
گے کہ پرسکون  يںکہ آپ محسوس کر يںرکه يادہونا فائدہ مند ہے۔  یقدم

 ہے۔ يدکرنا مف يہاور  يںہ یمدت يلہونے کے عمل کے فوائد طو

ے اور کرن یمنصوبہ بند یپرسکون ہونے کے برابر عمل کے لئے اوقات ک
جہاں آپ کو خلل  يںکوشش کر یحد تک گرم جگہ تلاش کرنے ک یکاف يسیا

اور کام  یآپ کوئ يںجس م يںوقت کا انتخاب کر يسےا يکنہ ہو۔ دن کے ا
اگر آپ  يا يںجائ يٹکے بل ل يٹهپ ی۔ اپنيںکرنے کے لئے دباؤ نہ محسوس کر

آرام دہ  ۔يںجائ يٹهپر ب یکرس یکس یسکتے تو اچهے سہارے وال يںنہ ليٹ
  ۔يںبند کر ل يںآنکه یاور اپن يںکوشش کر یہونے ک يںحالت م

۔ عضلات کے ہر يںگروپ پر کام کر یہے کہ پهر اپنے ہر عضلات يہمعمول 
پورے  يںپهر انہ يں،تان يادہسے ز يادہگروپ کے ساته پہلے عضلات کو ز

 يںتو سانس اندر ل يں۔ جب آپ عضلات کو تانيںطور پر پرسکون ہونے د
 ۔يںر جب پرسکون ہوں تو سانس باہر چهوڑاو

کے عمل پر توجہ  ينےشروع کرنے کے لئے چند منٹ تک اپنے سانس ل
 يں۔ پهر اپنے جسم ميںسانس ل يں۔ آہستہ آہستہ اور پرسکون انداز ميںد

شروع  يںورزش یگروپوں پر عمل کرتے ہوئے عضلات یمختلف عضلات
 ۔يںکر

  سے  یہاته کو سخت يکسکنڈ تک اہوئے چند  ينچتےسانس اندر که - ہاته
تناؤ  محسوس ہونا چاہئے۔  يں۔ آپ کو اپنے بازو کے عضلات ميںبند کر

۔ دوسرے ہاته کے يںپهر سانس کو باہر چهوڑتے ہوئے پرسکون ہو جائ
 ۔يںعمل دوہرائ يہیساته 
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  ہوئے چند سکنڈ تک بازو  ينچتےاور سانس اندر که يںکو موڑ یکہن يکا -بازو
۔ پهر سانس کو باہر چهوڑتے ہوئے اپنے بازو کو يںکو تان کے تمام عضلات

 ۔يںعمل کو دوہرائ ی۔ دوسرے بازو کے ساته اسيںپرسکون کر

 روکے  يںچند سکنڈ تک وہ يںانہ يں،اپنے کندهوں کو اپنے کانوں تک اٹهائ
 ۔يںکرتے ہوئے پرسکون ہو جانے د يچےاور پهر ن يںرکه

  بهوؤں کو چند سکنڈ کے  یر اپناو يںکوشش کر یچڑهانے ک يوریت - چہرہ
۔ يںپهر پرسکون ہو جانے د يں،لائ يںلاسک يچےکے ساته ن یسخت یلئے جتن
کہ آپ  يسےج( يںاٹهائ يںکے ساته اوپر اٹها سک یسخت یبهوؤں کو جتن یپهر اپن
لئے  کے۔ پهر کچه سکنڈ يں، پهر پر سکون ہو جانے د)زدہ ہوں يرتسخت ح

 ۔يںاس کے بعد پرسکون ہو جائ يں،ے بند کرس یبوطضماپنے جبڑے کو 

 پهر  يں،اور اسے چند سکنڈ تک روکے رکه يںسانس ل یگہر يکا - ينہس
 ۔يںسانس ل يںاور عام انداز م يںپرسکون ہو جانے د

 پهر  يں،کے ساته تان یسخت يادہسے ز يادہکے عضلات کو ز يٹپ - يٹپ
 ۔يںپرسکون ہو جانے د

  پهر  ينچيں،دوسرے کے ساته به يکا يادہسے ز يادہکولہوں کو ز - کولہے
 ۔يںپرسکون ہو جانے د

 اور پهر  يںطرف موڑ یکو اوپر ک يراور پ يوںانگل یک يراپنے پ - يںٹانگ
ٹانگوں کے عضلات  یاور اپن يںطرف تان یپهر اوپر ک يں،پرسکون ہو جانے د

 ۔يںکو پرسکون ہو جانے د
 یآپ عضلات کے کس یبه۔ جب يںبار دوہرائ 4 -  3پهر اس پورے معمول کو 

 يںد يانتو ہر بار اس فرق پر ده يںگروپ کو پرسکون ہونے کے لئے چهوڑ
پرسکون ہونے کے وقت  يںہونے کے مقابلہ م يںصورت م یکہ وہ تناؤ ک

 يںورزش يہکہ اگر وہ ہر روز  يں۔ کچه لوگ پاتے ہيںمحسوس ہوتے ہ يسےک
 ہے۔ يتاطح کو کم کر دعام س یان کے تناؤ ک يہتو  يںکا معمول بنال نےکر

سادہ  ی،فور يہ یتو آپ پرسکون کرنے وال يںآپ تناؤ محسوس کر یجب کبه
 یبه یوقت اور کس یبه ی۔ آپ اسے کسيںاستعمال کر سکتے ہ یورزش به

 ۔يںہوں، استعمال کر سکتے ہ يںم يڑبه ياہوں  يٹهےجب آپ ب -جگہ 

   يںسانس ل یطرح، گہر یاچه
   ينچيںکه سانس یاور گہر يرےده دهيرے
   يںچهوڑ د يلاکندهوں کو ڈه اپنے
  يںہاتهوں کو پرسکون ہو جانے د اپنے
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 يں؟کر ياکام کا ک 
کو دشوار پاتے ہوں  يامہو سکتا ہے کہ آپ کام کر رہے ہوں، مقام کار پر ق

کچه مدت سے بے روزگار ہوں۔ کام کرنے کے قابل نہ ہونا اس انداز کو  يا
۔ آپ يںمحسوس کرتے ہ يںپ اپنے بارے مآ يںبدل سکتا ہے جس انداز م

ہے  يںکے لئے کچه نہ ينےآپ کے پاس د يسےکہ ج يںمحسوس کرسکتے ہ
 يںجس سے آپ کو کام پر واپس جانے م يںکهو چکے ہ يںتيآپ وہ صلاح يا

 ی۔ آپ ماليںالگ تهلگ محسوس کر سکتے ہ یاور آپ کاف یته یمدد ملت
 ۔يںسامنا کر سکتے ہ یکا به يوںدشوار

 يں،کے شکار ہو سکتے ہ يوسیتو آپ ما يںکام کر رہے ہ یبه یآپ ابه اگر
اور  يںہ يںسے کرنے کے اہل نہ يککہ آپ اپنا کام ٹه يںاگر آپ سوچتے ہ

 یسار يہہمدرد نہ ہوں۔  يادہکہ ہو سکتا ہے کچه آجر بہت ز يںہم جانتے ہ
 ۔يںہ یوجہ ہو سکت یدوسر يکا یفکر ک ياتناؤ  يزيںچ

 کر سکتا ہوں ياک يںمدد کے لئے ممقام کار پر  ؟

  :يںہ یمدد کر سکت یمقام کار پر آپ ک يزيںکچه چ يںان م

 يادہہو تو اسے ز ينیاگر آپ کو رخصت ل! يںکوشش کر یکام پر بنے رہنے ک 
۔ اگر آپ رخصت پر ہوں تو يںکوشش کر یمختصر رکهنے ک يادہسے ز

 ۔يںکوشش کر یسرگرم رہنے ک

 اور  يںآپ کر سکتے ہ يںجنہ يںسوچ يںرے ماپنے کام کے ان حصوں کے با
کو آسان  يزوں۔ چيںآپ مشکل پاتے ہ يںوہ حصے جنہ ياکر سکتے  يںنہ يںجنہ

۔ يںسوچ يںکے بارے م يقوںکرنے کے مختلف طر يںتر بنانے کے لئے انہ
 ۔يںکو دوبارہ پڑه يکشنرفتار مقرر کرنے سے متعلقہ س یک یسرگرم یاپن

 گفتگو  يںاور اس بارے م یدشوار یبه یکس یاپناور  يںاپنے آجر سے بات کر
 ۔يںمدد کر سکتے ہ یکے تعلق سے کس طرح آپ ک يزوںکہ وہ ان چ يںکر

 يںکوشش کر یک ينےسے صلاح ل يپسٹتهر يزيوف يامعالج  يعیطب يسےا یکس 
 يلاتتفص یمتخصص ہو۔ ان گروپوں ک يںم يدانکے م يصتشخ یجو مقام کار ک
 ۔يںہ یگئ ید يںم آخرابچہ کے اس کت يںہ یجو مدد کر سکت

  :ہے یسے مدد مل سکت يزوںتو ان چ يںاگر آپ بروقت بے روزگار ہ

 ۔ اس سے آپ کو يںکوشش کر یسرگرم رہنے ک يادہسے ز يادہجتنا ممکن ہو ز
 ۔یمدد ملے گ يںصحت بحال رکهنے م یاپن
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 ی۔ معذوريںہ یجات یجو آپ کے اندر پائ يںسوچ يںکے بارے م يتوںان صلاح 
سے متعلقہ صلاح کار  يريئرک يںمرکز ملازمت م یمقام ياسے متعلقہ ملازمت 

 ۔يںمدد کر سکتے ہ یآپ ک يںاس ضمن م
 ۔ مثال کے يںطرف واپس جانے پر غور کر یک يمتعل يدمز يا ينےل يتدوبارہ ترب

طور  یکام کرتے تهے تو ہو سکتا ہے کہ آپ کو جسمان یطور پر، اگر آپ دست
آپ کو  يجيزکال ی۔ مقاميںطلب کام مل جائے جسے آپ کر سک کم محنت يساپر ا

 گے۔ يںکورسوں سے متعلق صلاح د
 ہے۔ رضاکارانہ کام  يںطور پر با معاوضہ ملازمت نہ یکام کا مطلب ضرور

 يںہو سکتے ہ يرتبدل پذ يادہ۔ اوقات نسبتا مختصر اور زيںسوچ يںکے بارے م
ضرورت  یمختلف مہارتوں ک یبہت س يںجنہ يںہ يميںتنظ یبہت س يسیاور ا

 لہے۔ اس سے آپ کو کام پر واپس جانے کے لئے اعتماد حاص یہو سکت
 ۔یمدد ملے گ يںکرنے م

مدد کر  یجو آپ ک يںہ يلاتتفص یک يموںتنظ يسیکچه ا يچهےاس کتابچہ کے پ
  ۔يںہ یآپ کو صلاح دے سکت يا يںہ یسکت

 

 يزيںچ یرکهنے ک ياد 
 چوٹ کے لئے انتباہ  یامکان کم ہے کہ وہ کس مستقل درد کے لئے اس بات کا

 علامت ہو۔ یبڑهتے ہوئے نقصان ک يا

 اور جو آپ کے درد کے  يںآپ کر سکتے ہ يںجنہ يںہ يزيںچ یبہت س يسیا
 ۔یتعلق سے معاون ثابت ہوں گ

 کر  یمنصوبہ بند یک یسرگرم یکہ آپ کس طرح اپن يںسوچ يںان بارے م
 ۔يںر سکتے ہرفتار مقرر ک یاور اس ک يںسکتے ہ

 ۔يںہر روز مشق کر یصورت ک ینہ کس یکس یپرسکون ہونے ک 

 نہ کہ ان  يں،آپ کر سکتے ہ يںجنہ يںکوشش کر یک ينےپر توجہ د يزوںان چ
 کر سکتے۔ يںآپ نہ يںپر جنہ يزوںچ

 ياکہ آپ ک يںبات کر يںاپنے دوستوں اور گهرانے کے لوگوں سے اس بارے م 
 گے۔ يںکر سک یمدد اور حوصلہ افزائ یپ ک۔ وہ آيںکوشش کر رہے ہ یکرنے ک

 ہے اور  یحاصل ک يابیآپ نے کام يںجن م يںسوچ يںکے بارے م يزوںان چ
 ۔يںتو خود پر ناز کر يںجب آپ اپنے اہداف تک پہنچ جائ

 آجائے تو اس بارے  يشآنے کا معاملہ پ يزیاچانک ت يںاگر آپ کے ساته درد م
 يہکہ  يںرکه ياداور  يںا سکتے ہکہ آپ اس پر کس طرح قابو پ يںسوچ يںم

 ہے۔ یصرف عارض
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 يںمدد آپ کر یاپن 
Pain Association Scotland 

Suite D 
Moncrieffe Business Centre 

Friarton Road 
Perth PH2 8DG 

0800 783 6059  

www.painassociation.com 
 
 يتترب یپر مبن یبرادر يشنا یس يسوا ينپ

ورک  يٹن يکاور سپورٹ گروپوں کا ا
 يکا يںہے اور  وہ اس بارے م یچلات

کہ ان تک  یفراہم کرے گ يکپ یمعلومات
 ۔يںحاصل کر یکس طرح رسائ

 

Arthritis Research 
Campaign 

Copeman House 
St Mary's Court 
St Mary's Gate 

Chesterfield 
Derbyshire S41 7TD 

0300 790 0400  

www.arthritisresearchuk.org 
 

 یکے پاس معلومات يسرچٹس رارتهرائ
 جامع فہرست ہے۔ يکا یکتابچوں ک

 

Pain Concern  

PO Box 13256  
Haddington EH41 4YD 

 
 پيلپ لائن

0300 123 0789 

www.painconcern.org.uk 
 
کنسرن مزمن درد سے متعلق متعدد  ينپ

مسائل پر کتابچے فراہم کرتا ہے۔ وہ ان 
ہم معلومات فرا يدموضوعات سے متعلق مز

بات  يںجن پر اس کتابچہ م يںکر سکتے ہ
 يگرپڑهنے اور د يدہے۔ وہ مز یگئ یک

حقائق  ۂورقچ يدمف يںکے بارے م يموںتنظ
 يلپہ يکطرح ا یاور اس يںشائع کرتے ہ

 ۔يںفراہم کرتے ہ یبه متلائن خد
 

The British Pain Society 

www.britishpainsociety.org 
 

کے لئے عوام الناس  يںسائٹ م يباس و
موجود ہے جو پڑهنے  يکشنعام س يکا

 يگراور د يزوںمجوزہ چ يسیکے قابل ا
فہرستوں پر مشتمل ہے جو  یک يموںتنظ

 يبو يگرد يں۔ اس ميںہ یمعاون ہو سکت
 ۔يںہ یسائٹوں کے لئے لنکس به
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Momentum 

Pavillion 7 
Watermark Park 

325 Govan Road 
Glasgow G51 2SE 

0141 419 5299  

www.momentumscotland.org 
 

وجہ سے ملازمت  یاگر آپ اپنے درد ک
کا  يوںرہنے کے تعلق سے دشوار یباق يںم

کام پر واپس جانے  يا يںسامنا کر رہے ہ
گروپ  يہتو  يںسوچ رہے ہ يںکے بارے م

 آپ کو تعاون اور صلاح دے سکتا ہے۔
 

Neuropathy Trust 

PO Box 26  
Nantwich 

Cheshire CW5 5FP 

01270 611 828  

www.neurocentre.com 
 
ٹرسٹ اعصاب سے متعلقہ  يوروپيتهین
مبتلا  يںدرد م يوروپيتهکاور ن يوروپيتهین

 يںتمام لوگوں کے لئے بہتر مستقبل کے تئ
 عہد بند ہے۔

 رضاکار بننا

The Volunteer Centre 

Glasgow 

84 Miller Street (4th floor) 
Glasgow G1 1DT 

0141 226 3431  

www.volunteerglasgow.org 
 يا

www.volunteerscotland.org.uk 
سے باہر دونوں  يسگوطور پر اور گل یمقام

 يںرضاکارانہ کام تلاش کرنے م يساجگہ ا
مدد کر سکتا ہے جو آپ کے لئے  یآپ ک

 موزوں ہو۔ يادہسب سے ز
 

Learn Direct Scotland 

0808 100 9000 

www.learndirectscotland.com 
 

 یلوگوں ک ينڈاسکاٹ ل يکٹئرلرن ڈا
اور  يتصلاح یمہارتوں اور ملازمت

صفت کو بڑهانا  یمقابلہ جات یک يوںکمپن
اور کام سے  یذات یچاہتا ہے۔ وہ لوگوں ک

خاطر  یمتعلقہ مہارتوں کو بہتر بنانے ک
طرف دوبارہ مائل کرنے  یک يکهنےس يںانہ

کرتا ہے اور  یکے لئے حوصلہ افزائ
روں کو ان کے عملہ ادا ریچهوٹے کاروبا
کے مواقع تک  یو ترق يتکے لئے ترب

مدد کرتا  یان ک يںحاصل کرنے م یرسائ
  ہے۔
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