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اپنےبچےکوجانیے!

یہ کتابچہ اپنےبچےکوتعاون مہیا کرنےمیں مدد کا بنیادی تعارف ہے۔

ہربچہ منفرد ہوتا ہے - انُ تصورات کو استعمال کریں جن کےبارے میں آپ سمجھتےہیں کہ وہ آپ کےبچےاورخاندان کےلئےبہترین ہونگے۔

ہربچہ اپنی انفرادی پسند اورناپسند، ضروریات 
اورٹیلنٹ رکھتا ہے۔ آٹزم اسپیکٹرم والے 

بچےکےلئےبھی یہ سچ ہے۔

اپنےبچےکی دلچسپیوں، مہارتوں، 
قوتوں اورمثبت خصوصیات 

کواستعمال کریں اورانُ کوبڑھائیں۔

یہ جاننےکےذریعےآزادی کی تعمیرمیں مدد کریں کہ 
کب تعاون مہیا کرنا ہےاورکب پیچھےہٹنا ہے۔

اچھےکام کو جاری رکھیں
  معلومات اورتصورات کا اپنےخاندان کےاراکین اورانُ دیگرافراد کےساتھ اشتراک کریں جوآپ 

کےبچےکےساتھ وقت گزارتےہیں ۔ قوتیں، دلچسپیاں، ترغیب دینےوالےعناصر، معمولات، پُرسکون 
کرنےکی حکمت عملیاں، رویے۔

  اپنےبچےکا ایک قلمی خاکہ/پروفائل تیارکریں جس کا آپ اشتراک کرسکیں )اگلا صفحہ دیکھیں( - 
اسےبنانےمیں اپنے بچے کو شامل کریں۔

  کوشش کریں اورانُ دیگرافراد کےساتھ اچھی تعلق داری تعمیرکریں جوآپ کےبچے کی نشوونما میں شامل 
ہیں، مثلاً سکول، منظم سرگرمیاں اورکلب، ڈاکٹر، ڈینٹسٹ۔

تعریف اورسادہ انعامات کےذریعے انُ 
کی صلاحیتوں اورکامیابیوں پرخوشی 
منائیں )چاہےوہ بڑی ہوں یا چھوٹی(۔ 

اپنےبچےکوتعاون مہیا کرنےاوراپنا علم 
اورسمجھ بڑھانےکےبارے میں معلومات 
اورمدد حاصل کرنےکےلئےان سےرابطہ 

کریں: صحت، تعلیم، سوشل سروسز؛ 
سپورٹ گروپس؛ ویب سائٹس؛ کتابیں 

اوررسائل.

ہمیشہ یاد رکھیں - یہ ابھی بھی آپ 
کا بچہ ہے۔ آپ اپنےبچےکےبارےمیں 

 سب سےزیادہ جانتےہیں۔

آپ سماجی اورتعلیمی، دونوں لحاظ سے مکمل صلاحیت 
استعمال کرنےمیں انُ کی مدد کرتےہیں، کیونکہ آپ:۔

��انُ پرنظررکھتےہیں اوربات چیت 
��سےسیکھتےہیں اورانُ کی بات سُنتےہیں

انُ کو سمجھتےہیں �

��انُ کی قدرکرتےہیں
اورانُ سےغیرمشروط پیارکرتےہیں  
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وہ چیزیں جوپُرسکون ہونےمیں میری مدد کرتی ہیں۔۔۔
طبی معلومات ۔۔۔

اگرمیں پریشان یا بےچین ہوجاتا ہوں تو میں اس کواس 
طریقےسےظاہرکرسکتا ہوں۔۔۔ وہ کام جو میں کرنا پسند نہیں کرتا ہوں ۔۔۔

میں آپ کو زیادہ بہترطریقےسےسمجھ سکوں گا اگرآپ ۔۔۔

میں اس میں اچھا ہوں:

میری تصویرنام:

تاریخ پیدائش:

میری پسندیدہ چیزیں یہ ہیں:وہ چیزیں جومیں کھانا یا پینا چاہتا ہوں:

میں اس میں بہترہونا چاہتا ہوں ۔۔۔

وہ کام جو میں کرنا پسند کرتا ہوں ۔۔۔
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ابلاغ
پیغام بھیجیں = پیغام مل گیا ۔۔۔ یا کیا یہ؟

بولی گئی یا لکھی گئی زبان کوپروسس کرنا آپ کےبچےکےلئےمشکل ہوسکتا ہے۔ آٹزم اسپیکٹرم والے بہت سےبچےایسےظاہرہوسکتےہیں کہ جیسےوہ اسُ 
سےزیادہ سمجھ رہےہیں جتنےکہ وہ اصل میں سمجھتےہیں، خاص طورپر تب اگرانُ کی بولی جانےوالی زبان اچھی ہے۔ ابلاغ زُبانی ہوسکتا ہے )جوالفاظ ہم 

کہتےہیں( اورغیرزُبانی ہوسکتا ہے )وہ پیغام جوہم بولےبغیردیتےہیں(۔

ابلاغ کےاختلافات یا مشکلات جوآپ نوٹس کرسکتےہیں، انُ میں یہ شامل ہوسکتےہیں:
غیرزبانیزبانی

مختلف لہجےاستعمال ہوسکتےہیں  ×
پروگرام، فلمیں یا کہانیاں دُہرائیں  ×

بولی گئی زُبان کوپروسس کرنا زیادہ وقت لےسکتا ہے  ×
ہوسکتا ہےوہ تقریرکوبہت زیادہ حرف بہ حرف سمجھ لے  ×

ہوسکتا ہےوہ 'مزاح' یا طنزکو نہ سمجھے  ×

درج ذیل کی کمترسمجھ:
آنکھوں کےذریعےرابطہ  ×

جسمانی زبان )باڈی لینگویج(  ×
چہرےکےتاثرات  ×

لطیف اشارات  ×
ذاتی جگہ  ×

ہوسکتا ہےآپ کووہ طریقہ تبدیل کرنا پڑےجس سےآپ اپنے بچےکےساتھ ابلاغ کرتےہیں

اسُ کی توجہ حاصل کرنےکےلئےاسُ کا نام استعمال کریں  ×
کم زبان ۔ واضح، سادہ، غیرمبہم  ×

حرف بہ حرف سمجھ سےآگاہ رہیں  ×
�×  جوآپ کا مطلب ہےوہ کہیں اورجوآپ کہتےہیں وہ آپ کا 

مطلب ہونا چاہیے
ہدایات کوچھوٹےحصوں میں تقسیم کریں  ×

سوچنےکےلئےوقت دیں  ×

کئےگئےکسی 'وعدوں' کی پابندی کریں، کیا گیا تبصرہ جیسا کہ 
'اگروقت ہوا؛ بعد میں؛ ہفتےکےاختتام پر؛ ایک منٹ میں؛ کل' مشکلات 
پیدا کرسکتےہیں اگر اصل میں وہ واقع نہیں ہوتا جس کا وعدہ کیا گیا 

تھا۔

بصری تعاون کنندگان کو مستقل یاد دہانیوں کےطورپر استعمال کریں:

کیلنڈر، روزمرہ/ہفتہ وارٹائم ٹیبل  ×
کمرےکےحصوں/سامان کونام دیں  ×

کسی سرگرمی کےلئےدستیاب وقت کوظاہرکرنےکےلئےٹائمر  ×
×  فہرستیں/تصاویر/ڈرائنگز/یہ ظاہرکرنےکےلئےکہ کسی خاص کاموں 
سےکیا توقع کی جاتی ہے، جیسا کہ صبح، سونےکےوقت یا باتھ روم 

کےمعمولات
بصری تعاون کو عمرکےمطابق مناسب اورعملی طورپرجس حد 

تک ممکن ہو بنائیں

×  توقعات کوواضح، حقیقی اورقابل حصول بناتےہیں
×  ماحول میں توجہ ہٹانےوالی باتوں پرنظررکھیں - حسی 

اوورلوڈ
×  آپ کےبچےکےساتھ دوسروں کی طرف سےابلاغ میں مدد 

کےلئے ایک قلمی خاکہ/پروفائل استعمال 
کریں - کیا یہ کہنےکا کوئی واضح طریقہ ہے  ×

یہ واقع ہوگا اگرآپ:

بعض اوقات جس طریقےسےآپ اپنےبچےکےساتھ بات کرتےہیں، خاص طورپرجب وہ تناؤ میں ہو، 
دوسرے لوگوں کو سخت لگ سکتا ہے۔

یاد رکھیں، آپ اپنےبچےکی مدد کرنےکی کوشش کررہےہیں، دوسرے لوگوں کی خوش کرنےکی نہیں۔
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مزاح

 جاؤ ٹائلٹ میں 
جاکراپنےہاتھ دھوؤں ۔ 

واقعی؟

کیا آپ واضح طورپر یہ کہ 
رہےہیں یا کیا آپ کا مطلب “اپنا 

کمرہ صاف کرو” ہے؟

باتوں کوحرف بہ حرف ویسا 
ہی سمجھ لینا

مددگارباتیں

کیا تم سے پوچھ رہے ہیں اور کے بارے میں واضح 
ہو جائے آپ میں یہ پوچھا ہے کہ آیا جانچ بہترین 

طریقہ

“جی ہاں، میں کر سکتا / نہیں، میں نہیں کر سکتا”

ایک سادہ کے ساتھ جواب دیا جا سکتا ہے جی ہاں
یا کوئی یا

جیسے سوالات
آپ دروازہ کھول سکتے ہیں؟

میرےگلے میں 
مینڈک آگیا ہے

میں نےاپنی 
جرابیں ہنسی میں 

اڑُا دیں
بلیوں اورکتوں 

کی بارش 
ہورہی ہے

کیا آپ بسترکی 
غلط طرف 

سےباہرنکلےہیں؟

آئیےاپنی انگلیوں 
کوکراسڈ رکھیں

کیا یہ وہی ہےجوآپ حقیقت میں 
کہنا چاہتےہیں؟؟؟ 

 پر کارروائی زبانی اور
  تحریری زبان ہو سکتا ہے

  آپ کے بچے کے لئے مشکل کام
 کم الفاظ = کم کام

“کیا آپ وہ اٹُھانا چاہیں گے؟” یا “کیا ہمیں اب کچھ 
پڑھ لینا چاہیے؟” یہ تجویزدیتےہیں کہ ہم ایک 

اختیارکی پیش کش کررہےہیں جب کہ ہم حقیقت میں 
ہدایت دےرہےہیں - حیران نہ ہوں اگرجواب “نہیں!” 

میں ہے۔

“آپ نے ابھی تک اپنےکمرے کو 
صاف نہیں کیا ہے”

بل کھاؤ

 کیا آپ جانتے ہیں ٹی وی ریموٹ کہاں ہے؟
ایک بس کی وجہ سے ہے تو آپ مجھے بتا سکتے ہیں؟ وضاحت کریں کہ اشیاء مزاحیہ کیوں ہوتی ہیں �

سادہ مذاق سکھائیں اورمشق کرائیں  �

��آپ کا بچہ بصری ‘سلیپ سٹک’ یا مزاحیہ کارٹون 
سےلطف اندوزہوسکتا ہے - بصری مزاح اسُ مزاح 

کی نسبت سمجھنا آسان ہوسکتا ہےجوالفاظ/زبان 
پرانحصارکرتا ہے

���طنزاستعمال کرنےسےباز رہیں - لیکن جب آپ کا 
 بچہ سمجھنےکےقابل ہوجائےتواسُے اسُ کی 

وضاحت کریں

ایسے جُملےجیسا کہ

��کم بات/کم کی گئی زبان - ‘کوٹ اتُارو’، ‘بیٹھ جاؤ’ بجائےیہ کہنےکے’کیا آپ جلدی کریں گےاوراب اپنا کوٹ اتُاریں 
گےاوربرائےمہربانی میرےلئےبیٹھ جائیں گے’

واضح اورسادہ طریقےسےوضاحت کریں - مجھےیہ جاننے کی ضرورت ہوسکتی ہے ‘کیوں؟ �

اگروہ سمجھا نہیں یا مناسب طریقےسےجواب نہیں دیا ہےتواسُی واضح ہدایت کو دُہرائیں  �

��معاملات کو ممکن حد تک ٹھوس بنائیں )عمل/جسمانی/حقیقی اشیاء( ۔ خیالی تصورات )تصورات/نظریات/آراء/خیالات( کو 
واضح تشریح کی ضرورت ہوگی

��مثبت ہدایات دیں، بجائےیہ کہنےکہ کیا نہیں کرنا، جیسا کہ کہیں”ہاتھ نیچے” بجائےیہ کہنےکہ “کھجائیں نہیں”
��سرگرمیوں کو ختم کرنےکےلئےاپنےبچےکوانتباہات/کاؤنٹ ڈاؤنزدیں بجائےاسُےاچانک خاتمےکےذریعے’حیران’ کرنےکے
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Children on the autism spectrum can find it difficult to be around other people or to understand social 
situations. Their reactions to people or situations can appear unusual or even rude. This is unintentional and is 
often linked to the stress or anxiety of the situation. 
 
 
                                                                                                                                               
                                                                                                                                                                        
                                                                                                                                                                                       
                                                                                                                                                                                                                                              
            
                                                                                                                        
                                                                                                                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                             
 

                                          

I might: 
o Not understand the unwritten social rules e.g. waiting in 

queues; standing too close; interrupting  
o Show an increase in stress levels or inappropriate behaviour  
o Be unaware of other people’s feelings or points of view 
o Have difficulty reading/understanding facial expressions and 

body language 
o Know what to do but simply not be able to do it 
o Have difficulty transferring social skills from one situation to 

another  
o Find turn-taking and sharing hard - team games and sports 

can be challenging 
o Upset or offend people without meaning to 

 

Include something 
they are interested 
in doing if possible 

 

Know your 
child’s limit 

 
Planning and preparation  
Involve your child so they 

know what the plan is 
 

Have a plan B  
Think about changes - 

weather,  
travel arrangements, 

cancellations  
 

Make activities 
time limited 

 

Avoid 
sensory 
overload 

Choose a quieter time of 
day/week/year for 

shopping, travelling or trips 
 

GIVE SPACE 
and TIME  

Try to keep 
things 

predictable 

Social times and situations 
that may be stressful: 
o School/college, 

organised activities 
o Shops and supermarkets 
o Busy play areas  
o Crowded/noisy 

environments 
o Family occasions 
o Eating out  
o Parties/ Christmas 
o Trips/days out 
o Holidays – away and at 

home 
o Travelling  
o Medical appointments 
o Visitors  
o Change to routine or 

plans 
o Having free time - lack 

of structure 
 

Social interaction  
 

سماجی تعامل 

آٹزم اسپیکٹرم والے بچوں کو دیگرافراد کےساتھ شامل ہونا  یا صورتحالات کو سمجھنا مشکل محسوس ہوسکتا ہے۔ لوگوں یا صورت حالات پرانُ کا رد عمل 
خلاف معمول یا بدتمیزی تک کا بھی ہوسکتا ہے۔ یہ غیرارادی ہوتا ہےاوراس کا تعلق عام طورپر صورتحال کےتناؤ یا بے چینی سےہوتا ہے۔

ہوسکتا ہےمیں:
��غیرتحریری سماجی قوائد کو نہ سمجھ سکوں، جیسا کہ قطاروں میں انتظارکرنا؛ بہت 

زیادہ نزدیک کھڑا ہونا؛ مداخلت کرنا
تناؤ کےدرجےیا نامناسب رویےکےدرجات میں اضافےکوظاہرنہ کرسکوں �

دیگرلوگوں کےاحساسات یا نقطہ نظرسےآگاہ نہ ہوں �

چہرےکےتاثرات اورجسمانی اندازکو پڑھنا/سمجھنا مشکل پاؤں �

یہ جانتا ہوں کہ کیا کرنا ہےلیکن خود کووہ کرنےکےقابل نہ پاؤں �

سماجی مہارتوں کوایک صورتحال سےدوسری میں منتقل کرنا مشکل پاؤں �

باریاں لینےاوراشتراک کرنےکومشکل پاؤں - ٹیم گیمزاوراسپورٹس پُرللکارہوسکتےہیں �

بلا ارادہ لوگوں کو پریشان یا ناراض کروں  �

اپنے بچے کی 
حدود جانیں

جگہ اوروقت دیں

معاملات کو 
قابل پیش گوئی 

رکھنےکی 
کوشش کریں

حسی اوورلوڈ 
سےبچیں

اگرممکن ہو توکوئی ایسا عمل 
شامل کریں جو کرنےمیں وہ 

دلچسپی رکھتےہوں۔

سرگرمیوں کووقت کی 
حدود کےماتحت رکھیں

 خریداری، سفر یا دوروں کےلئےدن/
ہفتے/سال کےایک کم مصروف وقت کا 

انتخاب کریں

 منصوبہ بندی اورتیاری
اپنےبچےکوشامل کریں تاکہ انُہیں 

معلوم ہوکہ کیا منصوبہ ہے

ایک پلان بی رکھیں
 تبدیلیوں کےبارےمیں 

سوچیں - موسم، سفری انتظامات، 
منسوخ کیا جانا

سماجی اوقات اورصورت حالات 
جوپُرتناؤ ہوسکتےہیں:

� سکول/کالج، منظم سرگرمیاں
دکانیں اورسُپرمارکیٹس �

کھیلوں کےمصروف علاقے �

��پُرہجوم/پُرشورماحول
خاندانی مواقع �

باہرکھانا کھانا �

پارٹیاں/کرسمس �

دورے/باہردن گزارنا �

��چھٹیاں - باہر اورگھر پر
سفر �

طبی اپائنٹمنٹس �

ملاقاتی �

��معمول یا منصوبوں میں تبدیلی
� فارغ وقت سےلطف اندوزہونا - 

ڈھانچےکی کمی
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دوستیاں

میں یہ ہمیشہ نہیں سمجھتا:
o ایک دوست کیا ہوتا ہے
o دوست کیسےبنائے اوررکھےجاتےہیں
o باریاں لینےکا اشتراک کیسےکیا جاتا ہے
o  دیگرلوگ محســوس کرســکتےہیں،  مجھ سےمختلف 

باتوں کےبارےمیں ســوچ ســکتےہیں یا انُ کی  
کرسکتےہیں خواہش 

دوست
� ایک دوست وہ شخص ہےجومیرےخاندان میں نہیں ہےلیکن وہ میرے  

لئےاہم ہے۔
� کوئی دوست ایک ایسا شخص ہےجوخاص ہےکیونکہ ہم ایک دوسرے  

کو پسند کرتےہیں۔
ایک دوست میرےساتھ وقت گزارتا ہے۔ ہم اکٹھےلطف اندوزہوتےہیں۔�
� اگرکوئی ایسی چیزیں ہےجومیں کرنا چاہتا ہوں لیکن میرے دوست وہ نہیں کرنا 

چاہتےتو اس میں کوئی حرج نہیں۔ میں وہ کام بعد میں خود یا کسی اورکےساتھ 
کرسکتا ہوں۔

اچھےدوست ایک دوسرےکےساتھ چلنا سیکھتےہیں۔�

میں ایک اچھا دوست بننے کی کوشش کرونگا۔�

جیتنا 
ہوســکتا ہےآپ کا بچہ ہمیشــہ جیتنا یا ســب سےپہلا ہونا چاہتا ہو۔

میں گیمزکھیلنا پسند کرتا ہوں۔� 
بعض اوقات میں گھرپرگیمزکھیلتا ہوں۔�
مختلف اقسام کی بہت سی گیمزموجود ہیں۔�
� میں کسی ایک شخص یا بہت سےلوگوں کےساتھ کوئی کھیل  

کھیل سکتا ہوں۔
لوگ اکٹھے گیمزکھیلتےوقت باریاں لیتےہیں۔� 
� بعض اوقات، میں کوئی کھیل جیت سکتا ہوں اوربعض اوقات  

ہارسکتا ہوں۔
ہارنےمیں کوئی ہرج نہیں ہے۔�
� جب لوگ کسی کھیل میں ہارجاتےہیں تو وہ جیتنےوالےکو 

کہتےہیں”بہت اچھا کیا”۔ وہ ناراض نہیں ہوتے۔ یہ انُہیں ایک اچھا 
ہارنےوالا بناتا ہے۔

میں ایک اچھا ہارنےوالا بنوں گا۔�

کسی دوست کو متعارف 
کرائیں اوروقت کےساتھ 

ایک بڑا گروہ تشکیل دیں۔

آپ کا بچہ بالغان یا چھوٹے بچوں کی صحبت کو 
ترجیح دے سکتا ہے - انُ کا رویہ زیادہ قابل پیش 

گوئی اوریکساں ہوتا ہےانُ کی اپنی عمر کےبچوں کی 
نسبت۔

پریشان نہ ہونے کی کوشش کریں 
اگرایسا نظرآتا ہےکہ آپ کےبچے کا 
کوئی دوست نہیں ہے - ہوسکتا ہےوہ 

خود پرانحصارکو ترجیح دیتا ہو
کیا یہ انُکےلئےیا دیگرلوگوں 

کےلئےکوئی مشکل ہے؟

دوستی کا سادہ الفاظ میں یہ مطلب ہوسکتا ہےکہ کسی 
ایسےشخص کےساتھ ہونا جس کےساتھ آپ اپنی دلچسپی 
کا اشتراک کرتےہیں جیسا کہ تھامس دی ٹینک انجن، 
لیگو، مائن کرافٹ، انائم، موسیقی، آن لائن گیمنگ، 

پارکوئر )فری رننگ(

فارغ وقت کو کچھ ڈھانچہ 
اورمعمول دیں

خاندان کےتمام افراد کوســادہ کھیلوں 
کےقوائد ســکھائیں تاکہ آپ کےبچے 

کــو علم ہوکہ کیا متوقع ہے

روزانہ اشتراک کرنےاورباریاں لینےکی 
حوصلہ افزائی کریں۔ جہاں ممکن ہواس 
طرح کی زبان استعمال کریں،  جیسا 

کہ “ایک میرےلئے، ایک تمہارےلئے” 
جب بسکٹوں کی پیش کش کررہےہوں 

یا “اب دروازہ کھولنےکی میری 
باری ہے” جب کسی دکان میں داخل 

ہورہےہوں

کھیلوں 
اورسرگرمیوں کی 

ریہرسل پیشگی 
طورپرکریں
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تقریبات اورخصوصی مواقع

یاد رکھیں:
o معائنہ کریں کہ کیا میں اچانک حیرت کوپسند کرتا ہوں، جیسا کہ ملاقاتیں، پارٹیاں یا تحائف 
o  ہوسکتا ہےمیں تحائف کولپیٹا جانا پسند نہ کرتا ہوں یا ایسےکام نہ کرنا چاہوں جن 

کےلئےمجھے کہا نہیں گیا ہو
o ہوسکتا ہےمیں ایماندارہوں اورکسی کو بتادوں اگر میں اسُے پسند نہیں کرتا ہوں 
o  ُصرف اس وجہ سے کہ کوئی خاندان کا فرد ہے، اس کا یہ مطلب نہیں کہ میں اس 

کےساتھ وقت گزارنا چاہتا ہوں
o  مجھےمنصوبہ بند وقت سےزیادہ وقت کےلئےکچھ کرنےکےلئےمجبورنہ کریں صرف 

اس وجہ سےکہ میں اسُ نمٹا رہا ہوں - ہم اگلی دفعہ یہ زیادہ وقت تک کرنےکی کوشش 
کرسکےہیں۔

 یہ ہرکسی کےلئےلطف 

اندوزی کی  بات 
ہونی چاہیے!

باہرکھانا کھانا
اس بارےمیں سوچیں کہ کہاں بیٹھنا ہے ۔ میز کےآخرپر، 

بوتھ میں، دروازےکےپاس، ٹائلٹس کےنزدیک، کسی 
خاموش حصےمیں

توجہ ہٹانےکےلئےکوئی 
ایسی شہ ہمیشہ پاس 

رکھیں جس  سےوہ لطف 
اندوزہوتےہیں  ملاقاتیوں کےلئے پیشگی طورپرخبردارکریں 

لیکن حیران نہ ہوں اگرآپ کا بچہ پوچھنا 
جاری رکھتا ہے کہ وہ کب رہےہیں

تناؤ یا بےچینی کی علامات کےلئےہمیشہ 
دیکھتےرہیں

سماجی + حسی = اوورلوڈ؟

نکلنےکےمنصوبہ کی تیاری کریں 
اوراسُ کی مشق کریں

o لوگوں سےملیں اورانُہیں سلام کہیں
o  اہم ترین ســرگرمیوں میں حصہ لیں 

ایک ‘محفوظ’ فاصلےسے
o کســی خاموش جگہ پرمنتقل ہوجائیں
o خداحافظ کہنےکےلئےواپس جائیں

مدد گار باتیں
�� سادہ سماجی مہارتیں سکھائیں/بعض صورتحالات میں کیا کرنا ہے)سوشل اسٹوریزاستعمال کریں(، 

مثلاً مشق کریں کہ کیا کرنا ہےجب:  لوگوں سےملنا ہےاورانُہیں سلام کرنا ہے؛ مدد کےلئےکہنا؛ دکان پرکچھ خریدنا؛ بس پکڑنا؛ کسی 
ریسٹورنٹ میں کھانا کھانا؛ سوالات کےجوابات دینا؛ سادہ بات چیت کرنا

��سماجی سرگرمیوں کےدوران تعاون مہیا کرنا ۔ دیگرکےساتھ معلومات کا اشتراک کرنا جوآپ کےبچےکےمعاملےمیں شامل ہیں تاکہ تعاون 
یکساں ہو

��کسی سماجی سرگرمی کےمقصد کےبارےمیں فیصلہ کریں - یہ کس کےلئےہے؟ ہوسکتا ہےیہ آپ کےبچےکےلئےاتنی زیادہ ‘لطف اندوزی’ 
کی بات نہ ہوجتنی یہ شامل دیگرافراد کےلئےہو

انُ لوگوں کی تعداد کم رکھیں جن کےساتھ آپ کےبچےکواسُی وقت ابلاغ کرنے کی ضرورت ہوگی �

ایک ‘پہلے - تب’ طریقہ کارکواســتعمال کریں، مثلا شــاپنگ پہلے - دعوت بعد میں �
اپنےبچےکو فرارکا ایک منصوبہ مہیا کریں �

ہم ســب کو کچھ ‘اپنے’ 
 وقت کی ضرورت 

ہوتی ہے
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حسی معلومات کوقابل فہم بنانا۔

 ہماری حسیات ہمیں ہمیشہ معلومات مہیا کرتی ہیں - ہمارے اپنےاجسام کےذریعے )اندرونی طورپر( 
اورہمارے اردگرد ماحول سے )بیرونی طورپر(

چکھنا، چُھونا، سماعت، سُونگھنا، دیکھنا

توازن/حرکت
ہمیں اپنا توازن اوراندازقائم کرنےمیں اوریہ سمجھنےمیں مدد 
دیتا ہے کہ ہمارے اجسام کہاں اورکتنی تیزی کےساتھ حرکت 

کررہےہیں
جسم کےبارے میں آگاہی

ہمیں بتاتا ہے کہ ہمارےاجسام کسی جگہ کہاں پرہیں اورجسم 
کےاعضاء کیسےمختلف طورپرحرکت کررہےہیں

ہم ان معلومات کی کیسےتشریح کرتےہیں، ہمیں اپنےاردگردموجود دنیا کو قابل فہم بنانےمیں ہماری مدد کرتا ہے۔

حد سےزیادہ معلومات )ہائپریا بےحد حساس( = حد سےزیادہ بوجھ )اوورلوڈ(
بہت کم معلومات )ہائپو یا غیرحساس( = تذبذب

حسیات میں سےکوئی یا تمام حد سےزیادہ یا کم حساس ہوسکتی ہیں
کچھ شــعبوں میں حد ســےزیادہ حســاس ہونا اوردوســروں میں کم حساس ہونا ممکن ہوسکتا ہے۔

حد سےکم اورحد سےزیادہ حساسیت کےدرجےمختلف ہوسکتےہیں یا ہوسکتا ہےیہ تمام اوقات پربالکل موجود نہ ہو۔
وہ صورتحالات جواضافی تناؤ یا بے چینی کا باعث بنتی ہیں )مثلا سماجی، ابلاغ( حسی معلومات کو پروسس کرنےکی صلاحیت 

پراثراندازہوسکتےہیں۔

 آپ کا بچہ اس کومشکل پا سکتا ہےکہ اس بات کی وجہ سمجھ سکےکہ 
کیا ہورہا ہےیا کس پرتوجہ دینا ضروری ہے جو اہم ہے۔

حسی پروسیسنگ کےحوالےسےمشکلات 
اثراندازہوسکتی ہیں:

آپ کا بچہ کیسےمحسوس کرتا ہے، وہ 
کیسےسوچتا ہے اوروہ کیسے پیش آتا ہے

حسی مشکلات کےاثرکو کم کریں:
  اُن تبدیلیوں کو دیکھیں جوآپ انُ کےماحول میں پیدا کرسکتےہیں

انُہیں نئےحسی اوورلوڈ کےلئےتیار کریں  
�  ایک حسی اوورلوڈ ہے جب اوقات کے لئے ایک بیک اپ کی 

منصوبہ بندی ہے
  مثبت حسی تجربات کےلئےوقت پرمنصوبہ بندی کریں )وہ  کام جن 
سے وہ لطف اندوزہوتےہیں، جیسا کہ حرکت - خود کویا کسی شہ 
کوگھمانا یا جھولنا؛ آواز پیدا کرنےکےمواقع یا خاموشی سےوقت 
گُزارنا؛ چمکدار/ہلکی/یا حرکت کرتی روشنیاں؛ انُ کی خاموش/

محفوظ جگہ یا انُ کی خاص دلچسپی تک رسائی(

غیرضروری حسی معلومات کی طرف 
بہت زیادہ توجہ دینا یا ضروری حسی 
معلومات کی طرف کافی توجہ نہ دینا 
انُہیں تذبذب میں ڈال سکتا ہے، یا وہ 

بےچین یا پریشان ہوسکتےہیں۔

اپنےبچےکی حسی مشکلات کی شناخت 
کرنےکی کوشش کریں۔

وہ دنیا کا تجربہ کیسےکرتےہیں؟
حسی چیک لسٹ کومکمل 
کریں )دیکھیں اگلا صفحہ(
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آٹزم کےقومی معیارات

)بوگڈاشینا، 2003 کی طرف سے حسی پروفائل کی چیک لسٹ کی بنیاد پراورآئی ڈی پی آٹزم اسپیکٹرم میں شامل(

نشان لگائیں کہ کون سےلاگوہوتےہیں اوراسُ کےبعد غورکریں کہ کون سےتعلیم دینےوالےعملےکویہ معلومات جاننے 
کی ضرورت ہے۔ 

جہاں ممکن ہو، والدین یا کیئررزاورطالب علم کےساتھ بات چیت کو مکمل کریں۔

حسی تشخیص کی چیک لسٹ

معلوم نہیںہاںشہ۔نہیں
نہیں

ضروری کاروائی

جانےپہچانےمعمولات میں تبدیلیوں پرمزاحمت کرتا ہے1

غیرجانےپہچانےلباس میں جانےپہچانےلوگوں کونہیں پہچانتا2

چمکدارروشنیوں کو ناپسند کرتا ہے3

فلوروسینٹ روشنیوں کوناپسند کرتا ہے4

روشنی کےفلیش کرنےسےڈرتا ہے5

چمکدارروشنی میں آنکھوں پرہاتھ رکھ لیتا ہےیا آنکھیں بند کرلیتا ہے6

روشنیوں کو پسند کرتا ہے7

چمکداراشیاء اورچمکداررنگوں کو بہت پسند کرتا ہے8

کمرےکی دیواروں کو چُھوتا ہے9

بعض اندازوں سےلطف اندوزہوتا ہے )مثلاً اینٹوں کا کام، دھاریاں(10

آسانی کے ساتھ گم ہوجاتا ہے11

اسُ کو بلندیوں، لفٹس، بجلی سےچلنےوالی سیڑھیوں سےڈرلگتا ہے12

اسُےگیند پکڑنےمیں مشکل پیش آتی ہے13

جب دوسرےاسُ کےقریب پہنچتےہیں توڈرجاتا ہے14

سُونگھتا ہے، چاٹتا ہے، اشیاء اورلوگوں کوتھپکی دیتا ہے15

ایسا لگتا ہےکہ وہ بعض رنگ دیکھ نہیں سکتا16

کوئی کام کرتےوقت محیطی نظراستعمال کی 17

www.autismeducationtrust.org.uk
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آٹزم کےقومی معیارات

معلوم نہیںہاںشہ۔نہیں
نہیں

ضروری کاروائی

تب سُننا آسان محسوس کرتا ہےجب وہ شخص کو دیکھ نہ رہا ہو18

راستوں اورجگہوں کوبہت اچھی طرح یاد رکھتا ہے19

بعض موضوعات پرمعلومات کی بڑی مقداروں کویاد کرسکتا ہے20

پُرہجوم علاقوں کو بہت مشکل پاتا ہے21

گروپ کےپیچھےیا سامنےبیٹھنےکوترجیح دیتا ہے22

جب بعض آوازیں سُنتا ہےتوکانوں کو ڈھانپ لیتا ہے23

ایسی آوازیں سُن سکتا ہےجودوسروں کو سُنائی نہیں دیتیں24

بعض آوازوں سےاسُےبہت تکلیف ہوتی ہے25

دروازوں اوراشیاء کو زورسےمارتا ہے26

آوازوں اورشورکی طرف متوجہ ہوتا ہے27

ہاتھ ملانا یا گلےلگایا جانا پسند نہیں کرتا28

گلےلگایا جانا پسند کرتا ہےاگراسُےیہ کرنےکا اختیاردیا جائے29

کسی جُملےکےصرف پہلےالفاظ سُنتا دکھائی دیتا ہے30

حرف بہ حرف دُہراتا ہےجودوسرے نہ کہا ہو31

نغمات اوررائمزکےلئےصوتی یادداشت میں بہت اچھا ہے32

بعض کپڑوں اورمواد کوچُھونےکےاحساس کو ناپسند کرتا ہے33

درد اوردرجہ حرارت سےآگاہ دکھائی نہیں دیتا34

بعض کھانےاورمشروبات ناپسند کرتا ہے35

کسی بوجھل شہ کےنیچے رینگنےکےذریعےدباؤ کی خواہش کرتا ہے36

بہت سختی سےگلےلگاتا ہے37

بعض اشیاء کوچھونےسےلطف اندوزہوتا ہے38

www.autismeducationtrust.org.uk
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آٹزم کےقومی معیارات

معلوم نہیںہاںشہنہیں
نہیں

ضروری کاروائی

روزمرہ کی بعض خوشبوؤں یا بدبوؤں کو ناپسند کرتا ہے39

ایسی اشیاء کھاتا ہےجوکھانےکےقابل نہیں ہوتیں40

 ایسا کھانا کھانا پسند کرتا ہےجوکسی خاص طرح پلیٹ میں پیش 41
کیا گیا ہو

مُرمری یا چبانےوالا کھانا پسند نہیں کرتا42

کافی پھوہڑ ہےاوراچانک چیزوں یا لوگوں سےٹکرا جاتا ہے43

لطیف حرکی حرکات کوسمجھنا مشکل پاتا ہے44

اسُ کےلئےبھاگنا اورچڑھنا مشکل ہے45

سائیکل پرسوارہونا مشکل پاتا ہے46

ایسا نہیں لگتا کہ وہ جانتا ہےکہ جسم جگہ میں کہاں پرہے47

کمزورتوازن رکھتا ہے48

روزمرہ کی حرکی سرگرمیوں سےخوفزدہ ہے، جیسا کہ جھولنا، 49
پھسلنا، ٹریمپولائن

انتہائی اچھا توازن رکھتا ہے50

www.autismeducationtrust.org.uk
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رویہ
۔۔۔ مداخلت انگیز؟   ۔۔۔ توجہ ہٹانےوالا؟  ۔۔۔ خود یا دوسروں کےلئےنقصان دہ؟ ۔۔۔۔ تنگ کرنےوالا؟

کوئی ظاہر وجہ کے لئے؟

تمام رویہ:
o کوئی مقصد رکھتا ہے
o کچھ ابلاغ کرنےکی کوشش ہے
o  تناؤ اوربےچینی کوخارج کرنےکےلئےایک قدرتی  

ردعمل ہے۔

اس کی اکثروجوہات یہ ہوتی ہیں:
o تناؤ/بےچینی
o تبدیلی
o نئےلوگ/صورتحالات
o سمجھ کی کمی
o ابلاغ کی مشکلات
o )حسی معاملات )ماحول
o ”ذاتی دباؤ - “کمال پرست
o دوسروں سےتوقعات - ہم جماعت/تعلیمی/سماجی 

کیا یہ ہوسکتا ہے:
o توجہ کےلئے
o کچھ واضح حاصل کرنا چاہ رہےہیں 

بعض اوقات مقصد واضح ہوتا ہے لیکن ایسےبھی 
اوقات ہوتےہیں جب ہم وہ پیغام سمجھ نہیں 

پاتےجس کا ابلاغ کیا جارہا ہوتا ہے

اس وقت کیا چیزیں ســب ســےزیادہ 
مشــکلات کا باعــث بــن رہی ہیں؟

 ایــک وقــت میں ایک وقت
 پرتوجــہ مرکوزرکھیــں

جب بہت ســےرویے ہوں تو یہ 
جاننا مشــکل ہوتا ہےکہ کہاں 

سےشروع کیا جائے

ترجیــح دیــں - اسُ بارے میں 
حقیقــت پســندانہ ہــوں کہ آپ کیا 

ہینڈل کرســکتےہیں

دوســرے لوگوں کی توقعات اورآراء 
کےبارےمیں پریشــان نہ ہوں - وہ 

آپ کےبچےکو نہیں جانتے

اپنــی جنگیں خود 
منتخب کریں

کسی چیزکوذاتی طورپر نہ لیں

یہ آپ کی غلطی نہیں ہے

کسی بھی وقت، کہیں بھی اور 
کسی کے بھی ساتھ ہوسکتا ہے

وجہ سے ہو سکتا ہے
ایک واحد واقعے یا
چیزوں کی تعمیر

اضافی وقت

اسُ کام کوکرنےمیں پُراعتماد ہوں 
جس کےبارےمیں آپ سمجھتےہیں کہ 

وہ آپ کےبچےکےلئےکارگرہے

چیخنےسےاحترازکریں 
اورواضح اورمســتحکم ہوں

پُرسکون رہنےکی کوشش کریں

یاد رکھیں کہ آپ بالغ ہیں

چھوٹےاقدامات 
سےشــروع کریں

اس میں شامل ہوسکتےہیں؛
o پیچھےہٹ جانا/ضبط نفس سےکام لینا/انتہائی
o  /بےچینی روک دینا/جذباتی طورپرغصےکا اظہار  

گرج/پگھل جانا
o غصے / دھماکہ / تباہی
o مطالبات سےبچنا
o دہرائےجانےوالےرویوں میں اضافہ
o  منع کی گئی دلچسپیوں میں شدت
o خطرےکا کوئی احساس نہ ہونا
o اپنی حرکات کےنتائیج کونہ سمجھنا 
o مختلف جگہوں پرمختلف رویے
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تبدیلیاں پیدا کرنا

آپ

کیا یہ آپ کےبچے، یا دیگرلوگوں کےلئےکوئی 
مشکل ہے؟ کیا بالغان )آپ یا دیگر( کواپنا رویہ یا 
طریقہ کارطرزعمل سےتبدیل کرنے کی ضرورت 

ہےبجائےیہ کہ طرزعمل کوتبدیل کیا جائے؟

حل ڈھونڈتےوقت ہوسکتا ہے آپ کو 
“ باکس سےباہرســوچنا پڑے”

ہاتھی 
کوچھوٹےلقموں 

میں کھائیں

فرار کا ایک راستہ

انُہیں اپنےجذبات 
باہرنکالنےدینےکےلئےایک 

محفوظ ماحول مہیا کریں

بعض رویےتیزی کےساتھ تبدیل 
 ہوسکتےہیں لیکن زیادہ تر 

زیادہ وقت لیں گے

یکساں رہنا نتائیج ظاہرکرتا ہے۔

بعض حالتوں میں 
 بہترہونےسےپیشتررویہ بدترہوسکتا 

ہے -اسے جاری رکھیں!

یاد رکھیں 

مددگارباتیں

وہ آپ 
پربھروسہ 
کرتےہیں

ایک حفاظتی جال

�×  انُ رویوں کی شناخت کریں جن کوآپ تبدیل کرنا چاہتےہیں - آئس برگ والےطریقہ 
کا استعمال کریں )اگلا صفحہ دیکھیں(

کیا رویےکوشروع کرنےوالےکوئی اندازیا عمل موجود ہیں؟  ×
کیا حسی اختلافات رویےکی وجہ بن رہےہیں؟  ×

ممکنہ حکمت عملیوں/حل پرغورکریں  ×
رویےکا منصوبہ تشکیل دیں  ×

منصوبوں کا انُ دیگرکےساتھ اشتراک کریں جوآپ کےبچےکےساتھ وقت گزارتےہیں  ×
اندازہ لگائیں - یہ کیسا چل رہا ہے؟ کیا یہ کام کررہا ہے؟ آگےکیا ہوگا؟  ×

ذاتــی دیکھ بھال 
- اپنــی دیکھ بھال 

کرنےکےلئےوقــت نکالیں!

��آگےکــی منصوبــہ بنــدی کریــں - یــہ جانیــں کــہ آگےکیــا آرہــا ہــے، اپنےبچےکےلئےممکنــہ ٹریگــرزاورانُ حکمــت عملیــوں کےبارےمیــں ســوچیں 
جــوآپ اســتعمال کرســکتےہیں

ــڈر، فہرســتوں، تصاویرکــو بصــری یاددہانیــوں  ــا پہلــے، اس کا انحصارآپکےبچےپرہــے( - کیلن ��اپنــے بچــے کــو پیشــگی طورپرمتنبــہ کریــں )کتن
ــں ــتعمال کری ــر اس کےطورپ

��تناؤ میں کمی کی علامات دیکھیں - مطالبات کئےجانےکوکم کریں، صورتحال سےباہرنکل جائیں، پُرسکون کرنےکی حکمت عملیاں استعمال کریں
��تمــام وقــت اورجگــہ - ایــک خامــوش، محفــوظ حصــہ جوپنــاہ کےلئےمحفــوظ ہــو؛ اســےمدد/لطف اندوزی/جذبــات کوکــم کرنے/تنــاؤ کوکــم 
کرنےکےلئےاســتعمال کریــں۔ آپ کوضــرورت ہوگــی کــہ انُہیــں اس کےاســتعمال کےبارےمیــں ســکھائیں اورانُ کــی حوصلــہ افزائــی کریــں - ہوســکتا 

ہــےوہ اســےنہ جــان ســکیں جــب انُہیــں ضــرورت ہــو
��خصوصی دلچسپیاں - ایسےکام کرنےکی ضرورت کو پہچانیں جن سےوہ لطف اندوزہوتےہیں

ــان  ــا ایــک ســرگرمی سےدوســری ســرگرمی کےدرمی ��تبدیلــی کــو ‘ڈاؤن ٹائــم’ دیــں - ہوســکتا ہــےآپ کےبچےکوایــک جگــہ سےدوســری جگــہ ی
منتقلــی کــےدوران ســانس لینــے کےلئےکچــھ وقــت چاہیےہــو، جیســا کــہ ســکول یــا منظــم ســرگرمیوں ســےگھرواپس آنــا؛ مہمــان کا آنــا۔ انُہیــں ســوال 

ــاؤ اوربےچینــی کــے اکٹھــا ہونےکوپہلےخــارج کرنےکــی ضــرورت ہوتــی ہــے۔ ــہ ہــوں - تن کرکــےانُ پرحــاوی ن
��اپنےبچےکی اسےسمجھنے میں مدد کےلئےسوشل سٹوریزکا استعمال کریں کہ بعض خاص حالتوں میں کیا کرنا چاہیے
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رویہ
وہ کون سا رویہ ہےجوآپ دیکھتےہیں؟   )1 

 اس کو بیان کریں تاکہ ہرکوئی اتفاق 
 کرے کہ یہ کیا ہے، یہ کب واقع ہوا 

ہےاورکب نہیں۔

یہ رویہ کیوں واقع ہوا ہے؟  )2 
 اس بارےمیں سوچیں کہ اس کی کیا وجہ 

 ہوسکتی ہے - کیا کچھ تبدیل ہوگیا ہے؛ 
کیا کچھ پہلے واقع ہوا ہے؟

جارحانہ ہمھنڈ

غیر فعال ہمھنڈ
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کوئی رویہ بنانا

بعض اوقات آپ کو چیزوں کوایک سےزیادہ دفعہ آزمانےکی ضرورت ہوتی ہے۔ شاید آپ کا بچہ تیار نہیں تھا یا آپ پہلی دفعہ اسے ٹھیک طورپرنہیں 
سمجھے۔ شاید کچھ ایسا جو ماضی میں اسی طرح کی صورتحال کےلئے کامیاب تھا، اسُ کےلئےپھرکارگرہوجواس وقت واقع ہورہا ہے۔ یہ بھولنا آسان 

ہے کہ آپ نےکن آئیڈیازکو آزمایا ہےاورانُ کا نتیجہ کیسا نکلا ہے۔ جب آپ نےکسی ایسےرویےکےبارےمیں فیصلہ کرلیا ہےجوآپ تبدیل کرنا چاہتےہیں 
توانُ آئیڈیازکونوٹ کرنےکےلئےجوآپ نےآزمائےہیں اوراس بات کا ریکارڈ رکھنےکےلئےکہ کیا ٹھیک گیا ہےیا اگرآپ نےکوئی تبدیلیاں کی ہیں، 

نتیچے کا ٹیبل استعمال کریں۔

اس کــی کیــا وجہ ہوتی ہے؟رویہ کیا ہے؟

ان کا کیــا نتیجــہ نکلا؟آزمائےگئےآئیڈیازتاریخ
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درج ذیل کےلئےسادہ بصری امدادی اشیاء 
استعمال کریں:

��سادہ ہدایات دیں

��کمروں یا گھرکےحصوں یا گارڈن کو نام دیں

��حفاظت یا ذاتی خلوت کےحوالےسےحدود 

مہیا کریں جیسا کہ گھاس 
پرکھیلنےکےلئےرُکو/جاؤ؛ کوئی کراس، 
ہاتھ یا باتھ روم کےدروازےپرنوانٹری، یہ 
ظاہرکرنےکےلئےکہ کوئی اسُےاستعمال 

کررہا ہے۔
�کسی تبدیلی کےلئےانتباہ دیں �

منصوبہ بندی اور تیاری
��›پہلے/تب‹ کا طریقہ کار

��کیلنڈرز
��ٹائم ٹیبل

��جدول

یہ کس طرح کا لگتا ہے؟

روزمرہ کےمعمولات میں تعاون مہیا 
کریں

ترتیب دینا
آزادی
تنظیم

اسے درست طورپرسمجھیں
  انتخاب کریں کہ آپ کےبچےکےلئےکیا بہترین 

طورپرکام کرتا ہے
  اس کوعمرکےمطابق موزوں بنائیں

  مشق - اسے وقت دیں
اپنےبچےکویہ بنانےمیں شامل کریں  

  اپنےبچےکی خصوصی دلچسپیوں یا تحریک 
 دینےوالےعناصرکوشامل کرنےکےلئےانہیں 

اسُ کی ذات کےمطابق بنائیں۔

بصری امدادی اشیاء



Strengths can include:  

 Highly skilled in area of interest 
 Tendency to be logical 
 Strong sense of justice and fairness 
 Independent thinking – different ways of looking 

at things 
 Visual processing – can see how things could look 
 Honest communication  
 Loyal 
 Non-judgemental  
 Good memory 
 

  
 

  

Motivation - What’s in it for me? 
Work out what motivates your child 
Use any characters or activities they like to help 
them cope with the things they don’t enjoy e.g. a 
special character towel, soap or toys for bath time; 
a special Lego model to build when eating out;  time 
on a favourite computer game after doing 
homework.  
 

Rewards – make them:  
o Immediate – to link them with the 

reason for the reward 
o Short/sharp  
o Meaningful to your child 
o Manageable and reasonable 
They could include: 
Praise; a smile; thumbs up; a ‘high 5’ 
or handshake; some time spent with 
you doing something they enjoy 
(playing a game; a walk to the park; 
listening to music); stickers; reward 
charts; a magazine or small toy; 
something linked to their special 
interest  
*Limit the use of food as a reward 
where possible 

 

Make open ended activities 
time limited: 
o 1 game of . . .  
o 1 episode of . . .  
o Use a timer, clock or 

stopwatch to count down 

Remember: some children 
don’t like to be the 
centre of attention  
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ے ڈیزائن اور چھپی – ٹیلیفون 01709 823550 

ف س
طر

RM کی 
BC

ب - 
حواله 78358/2017 - گرین کتا

تحریک ۔ اس میں میرے لئےکیا ہے؟
اس کا حساب لگائیں کہ آپ کےبچےکو کیا متحرک کرتا ہے

کسی ایسےکرداروں یا سرگرمیوں کو استعمال کریں جووہ پسند کرتےہیں 
تاکہ انُ ایسی چیزوں سےنمٹنےمیں مدد مل سکےجن سےوہ لطف 

اندوزنہیں ہوتے جیسا کہ باتھ ٹائم کےلئے کسی خاص کردار والا تولیہ، 
صابن یا کھلونے؛ کھانا کھاتےوقت تعمیرکےلئےلیگو کا کوئی خاص 

ماڈل؛ ہوم ورک کرلینےکےبعد کسی پسندیدہ کمپیوٹرگیم پروقت گزارنا

یاد رکھیں: بعض بچےتوجہ کا مرکز 
بننا پسند نہیں کرتے

انعامات - وہ بنائیں:
��فوری طورپر - انُ کا انعام کی وجہ کےساتھ تعلق 

قائم کرنےکےلئے
مختصر/تیز �

آپ کےبچےکےلئےمعنی خیز �

قابل انتظام اورمعقول �

ان میں شامل ہوسکتےہیں:
تعریف؛ مسکراہٹ؛ انگوٹھا کھڑا کرنےکا نشان؛ ایک 
›ہائی5‹ یا ہاتھ ملانا؛ آپ کےساتھ وہ کرتےوقت کچھ 
وقت گزارنا جس سےوہ لطف اندوزہوتا ہے)کوئی گیم 

کھیلنا؛ کسی حصےتک پیدل چلنا؛ موسیقی سُننا(؛ اسٹکر؛ 
انعامی چارٹس؛ کوئی میگزین یا چھوٹا کھلونا؛ انُ کی 

خصوصی دلچسپی سےتعلق رکھنے والی کوئی چیز
* انعــام کےطورپرخــوراک کےاســتعمال کو محدود رکھیں

لامحدود وقت والی سرگرمیوں کووقت 
سےمشروط کریں:

1�� ۔۔۔۔۔ کا کھیل . . .

1��۔۔۔۔۔۔  کا واقعہ . . .

���کاؤنٹ ڈاؤن کےلئےایک ٹائمر، 

کلاک یا سٹاپ واچ استعمال کریں

قوتوں میں شــامل ہوسکتےہیں:

  دلچسپی کےشعبےمیں بلند معیار کی مہارت
منطقی بننےکا رُجحان  

انصاف اوربرابری کا بلند احساس  
  آزادانہ سوچ - معاملات کو دیکھنےکےمختلف طریقے

بصری پروسیسنگ - دیکھ سکتےہیں کہ چیزیں   �
کیسےنظرآسکتی ہیں  

سچائی کی بنیاد پرابلاغ  
وفادار  

لوگوں کےبارےمیں فیصلےنہ کرنیوالا  

وہ چیزیں جن 
سےآپ لطف 
اندوزہوتےہیں

وہ چیزیں جن 
میں آپ اچھی 
کارکردگی 
دکھاتےہیں


