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ہم عمر افراد کے معاونتی گروپ کے سہولت کار کے طور پر، اپتی خود کی دیکھ بھال، معاونت اور کردار کی ترقی کے  

۔  وری ہے  بارے میں سوچنا ضی

، جو   یہاں کچھ حکمت عملیاں بیان کی گتی ہیں جو آپ کو اپنی کردار میں معاون محسوس کرنی میں مدد کرتی ہیں

Mind   :ٹول کٹ : )مائنڈ( کے کمیونتی میں ہم عمر افراد کی معاونت کو فروغ دیں کے درج ذیل مواد سے ماخوذ ہیں
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 آپ کے لیے ایک معاونتی نیٹ ورک تیار کرنا  .1
۔ یہ آپ کی اپتی بہبود   آپ کے لیں ایک معاونتی نیٹ ورک جو آپ اور آپ کے گروپ دونوں کے لیں فائدہ مند ہو سکتا ہے

 :  کی حفاظت کرنی میں مدد کر سکتا ہے اور آپ کو مواقع فراہم کر سکتا ہے تاکہ آپ درج ذیل کام کر سکیں

۔ •    'چیک ان کریں' اور غور کریں کہ آپ کیسا محسوس کر رہے ہیں

، تو بوجھ ہلکا کریں۔ • ی مشکل ہو، یا بوجھل بن جائی   جب کوتی چیں

•   
ے

   بڑھیی میں مشکل ہو تو خیالات کا تبادلہ کریں۔اگر آپ کو آگ

۔  • ، ترغیب، یا مشورہ لیں    دوسروں سے رہنماتی

  اگر آپ خود سے ہم عمر افراد کی معاونت کی قیادت کر رہے ہیں تو معاونت حاصل کریں۔ •

   مدد حاصل کریں۔ •

ف کرنی کے بجائی انہیں  • ۔ ذرائع کو دوبارہ تیار کرنی میں وقت اور تواناتی ضر  ادھار لے لیں

 : وں کو آزما سکیی ہیں ی ، آپ درج ذیل چیں  اپنا معاونتی نیٹ ورک تیار کرنی کے لیں

ایسے مقامی گروپس، تنظیموں یا افراد تک رساتی حاصل کریں جو ہم عمر افراد کی معاونت بھی فراہم کر رہے   •

 ہوں اور سوشل میڈیا یا ای میل کے ذریعے ہم عمر افراد کے دیگر سہولت کاران تک بھی رساتی حاصل کریں۔ 

ایسے دیگر افراد تک رساتی حاصل کریں جو ہم عمر افراد کے سہولت کاران تو نہیں ہیں البتہ ہم عمر افراد کی   •

۔    ک ہو سکیی ہیں  معاونت کی فراہمی کے کسی پہلو میں کچھ مشیی

خود کو معاونت کے مختلف قسم کے اختیارات فراہم کریں۔ اپتی فیملی، دوستوں، یا کولیگز، یا مثال کے طور   •

 ( سے معاونت حاصل کریں۔UK)اوبیستی  Obesity UKپر 

 جو آپ کو معاونت   •
ے

اس بارے میں سوچیں کہ آپ ان افراد کے ساتھ اپنی تعلقات کو کیسے برقرار رکھیں کے

۔ یہ فرض کرنی سے پہلے    آپ کتتی بار ملیی ہیں یا آپ لوگوں سے رابطہ کیسے کر سکیی ہیں
ً
، مثلا فراہم کرنی ہیں

 ان سے رابطہ کرنا یاد رک
ے

۔ کہ وہ آپ کی معاونت کرنی کے اہل ہوں کے  ھیں

اپتی بہبود کے لیں ایک عملی منصوبہ تیار کریں تاکہ آپ کو یہ سمجھنی میں مدد ملے کہ آپ کو اپتی فلاح و   •

وریات کو پورا کیا جا   بہبود کے لیں کس قسم کی معاونت درکار ہے اور آپ یہ کیسے یقیتی بنا سکیی ہیں کہ ان ضی

۔  :   Mindرہا ہے ، جس تک آپ یہاں رساتی حاصل کر سکیی ہیں اس حوالے سے کچھ رہنماتی فراہم کرتی ہے

-plan-action-work/wellness-at-health-https://www.mind.org.uk/workplace/mental

up/-sign ۔ 

وں کا انتظام کرنی یا انہیں ترتیب دینی میں مدد کی   • ی ان سے چیں اپنی ہم عمر افراد کے معاونتی گروپ کے ممیر

   درخواست کریں۔

۔ مثال کے طور پر، کیا   •
ے

وریات کیسے پہنچائیں کے ان تک اپتی ضی اس بارے میں سوچیں کہ آپ گروپ کے ممیر

؟   آپ انہیں بتا سکیی ہیں کہ آپ مشکل وقت سے گزر رہے ہیں اور مدد مانگ سکیی ہیں

 علم بانٹیے  .2
، جس سے   یکساں حالات کا سامنا کرنی والے افراد کے ساتھ مربوط ہونا اور تعلقات استوار کرنا فائدہ مند ہو سکتا ہے

۔ یہ آپ کی صلاحیتوں اور مہارتوں کو  آپ کو باتیں شییی کرنی اور 
ے

ایک دوسرے کے تجربات سے سیکھنی میں مدد ملے کی

۔ اس سے مندرجہ ذیل   بہیی بنائی میں مدد کر سکتا ہے تاکہ یقیتی بنایا جا سکے کہ آپ کا گروپ طویل مدت تک چلتا رہے

 :  فوائد حاصل ہو سکیی ہیں
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ی بہیی کام کرتی   • یہ اس بارے میں آپ کا علم بڑھاتا ہے کہ آپ کے ہم عمر افراد کے معاونتی گروپ میں کیا چیں

۔    ہے اور کیا بہیی ہو سکتا ہے

ان لوگوں سے سیکھنا جو اسی طرح کے تجربات یا چیلنجز سے گزر چکے ہیں آپ کی تنہاتی کے احساس کو کم   •

۔   کرتا ہے

، آپ   • مسئلہ حل کرنا: دوسروں کے تجربات سن کر کہ انہوں ئی کیسے اسی طرح کی مشکلات کا سامنا کیا ہے

۔  دےکو مثبت تبدیلیاں کرنی کا حوصلہ   سکتا ہے

ان کو فائدہ پہنچائی کے لیں استعمال کر سکیی ہیں یا اپنا سکیی   • نیی خیالات یا ذرائع جو آپ اپنی گروپ کے ممیر

۔    ہیں

اپنی سیکھنی کے سفر، اپتی کامیابیوں اور درپیش چیلنجز پر غور کرنی اور مستقبل کی منصوبہ بندی کرنی کے   •

   مواقع۔

   رسمی تربیت کے مالی اخراجات کے بغیں نتی صلاحیتیں اور مہارتیں سیکھنا۔ •

 اپنا علم بانٹیی اور دوسروں کی مدد کرنی کے مواقع۔  •

۔ یہ اس پر منحصر ہو گا   کہ طور پر سیکھنی کے لیں ایک نیٹ ورک بنانا مددگار ثابت ہو سکتا ہے جہاں ممکن ہو، مشیی

۔ مندرجہ ذیل حکمت   کہ دوسرے گروپس شامل ہونی کے لیں کتیی پُرجوش ہیں اور آپ کتنا وقت وقف کر سکیی ہیں

: عملیاں   اس سلسلے میں مدد کر سکتی ہیں

 بڑھیں اور ان کے ساتھ تعلقات   •
ے

پہلے ایک دوسرے گروپ یا پراجیکٹ سے رابطہ کر کے آہستہ آہستہ آگ

ی   استوار کرنی پر توجہ مرکوز کریں۔ اس کے بعد آپ مل کر دوسرے گروپس سے رابطہ کر سکیی ہیں اور سیشیی

۔  باتی کی ذمہ داری آپس میں بانٹ سکیی ہیں ی  کی میں

ان کو دوسرے گروپ کے   • آپ 'ملاقاتوں کا تبادلہ' کا انتظام کر سکیی ہیں جہاں آپ اپنی گروپ کے چند ممیر

افراد سے ملاقات کے لیں لے جائی ہیں اور دونوں گروپس کے کام کرنی کے طریقوں کا موازنہ کرنی ہیں کہ ان کے  

۔ پہلے یہ جانچ کر لیں کہ کہیں  رازداری اور تحفظ کے حوالے سے وہاں کوتی   درمیان کیا مشابہتیں اور فرق ہیں

۔   مسائل تو نہیں ہیں

؟ •    اپنی گروپ کی خوبیوں کی نشاندہی کریں: آپ دوسروں کے ساتھ کیا شییی کر سکیی ہیں

، تو آپ یہ چیک کر سکیی ہیں کہ اور کون سے افراد اسی طرح کی یا یکساں گرانٹس  • اگر آپ کو فنڈنگ ملی ہے

۔   حاصل کر چکے ہیں اور ان سے رابطہ کر سکیی ہیں

•  ، کہ طور پر سیکھنی کے لیں جیسے پلیٹ فارم کا استعمال کرنی   Facebook، یا WhatsApp ، Slackآپ مشیی

۔    ہونی ایک آن لائن گروپ بنا سکیی ہیں

•  
ً
( کا استعمال کرنی ہونی دوسرے  Zoomیا  Skypeآپ اپنی منتخب کردہ آن لائن میٹنگ پلیٹ فارم )مثلا

۔گروپس یا گروپ لیڈرز کے ساتھ ایک غیں رسمی 'چیک ان' کے      لیں ویڈیو کالز کا اہتمام کر سکیی ہیں

 کسی رہنما سے معاونت حاصل کرنے کے بارے میے غور کریں  .3
ی اس بارے میں سوچنا کہ وقت،   فت اور ذاتی ترقی کے لیں اپنی اہداف کے بارے میں سوچنا مفید ہو سکتا ہے نیں اپتی پیشر

۔
ے

ورت ہو کی    وسائل اور مالیات کے لحاظ سے آپ کو کن وسائل کی ضی

 ہم  
ً
، مثلا ، اپنی معاونتی نیٹ ورک کے اندر کسی رہنما کو تلاش کرنا فائدہ مند ہو سکتا ہے اس سلسلے میں مدد کے لیں

ٰ کہ بالکل مختلف کردار کا حامل کا کوتی شخص۔ اس بات   عمر افراد کے معاونتی گروپ کا کوتی اور سہولت کار، یا حتی

 وں ہو گا، یہ سوچیں کہ آپ ان سے کتتی بار اور کس طریقی سے رہنماتی  پر غور کرنی وقت کہ کون اس کردار کے لیں موز 

۔
ے

  کے لیں معاونت حاصل کریں کے


