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+@zf>8ے ہ5ں ا;G _Tl. +[;G ل-  


$ �Nہ  T%�ے و39   �%#ر�ہ ز(� -�'	ں  U%ٹ���

� ��cل ر
�Mں:  

2$ �ے  ��%ٹ�ل 0	
��, �ہ�ں �K 0	گ !��+ 
�ہ%y ���ں-  

-IJ0$ �ّ#ت '+ 
ے 0ۓ د����ب ہ	 وہ �Nہ+   
} ہ	�T �2ہۓ 
ہ  � � K�Nہ ��ں ا'%$  /%`�+ 

  -/�وپ -ڑهے '	 وہ�ں ��J ��ے
-.�I- ٹ;ا]l=/رٹ <ے R;,� ہ/]+ Y+ہۓ+   
 + +�Gر ;�[ _B /G ور,+ت;� XG اد;Rور اqzB

-P+ۓ  
-.+رT: +G }TG_و:Ql ہ/]+ Y+ہۓ+   

 
 

دن اور وQ1�: �� /dہ  2.  
+G اور دن QRے وl,ا /P ں,;G ب+gf[ا  �>

-�+ص 5B@�;اں Gے sۓ TB+<� ہ/  
 
 

۔ #	�	ں �" ��وپ ��ں د#Z9S" (��ا ��اء�ں3   
 

0	/	ں �� ا�%$ 'ّ	�ہ ��
	ز :�ف ��8	ص 
اس  -
�(ں �, ��ں ��IJ� -ّ%ے 
$ :3�VG ہے


�ح �ے و34 اور ���ہ -Zے /�-  
 

:5T+د� ا,- T: ;,9K+�5ں 5B VPں <�  >>۔
5B@�;[© B/IzB ،_w+cB  XG+ت ، D;وپ G+ ]+م،

 +5D +5G ہ درجc,;d +G ے[;G 95ت اور را: ہJ�8
  -ہ/

 
 



The Self Help Resource Centre,  219-40 Orchard View Blvd. Toronto, ON   M4R 1B9    416-487-4355 / 1-888-283-8806 

۔ ا(&" ��د ,پ �� ��وپ ��9ے '&��� اور  8)�� �7 ���� ہے4444     
 
 
 
 

:(� �0ڈرز 
$ '��Mوٹ ' -�ن !ؤٹ'�0ڈر >>   
 #%T 2ٹ �0%ے �ے�- 	
��-�اہ$ 
$ زّ�ہ دار(	ں 

 ��وپ و34 ��2ل 
� /� -2ہ�ں ہ	'�' ا�ٹ�(e'ا9�اد 

�ر
�د/$ 
� ا2#ازہ �N0 ��ں، اور (ہ د(��Mں 
ہ  $


$ /%�$ /�وپ  CN%و34 اور ��ٹ ،,��
	0 ،CN%ٹ��


$ -#�0$ ہ	ئ k�ور(�ت 
ے ��h-~ ہ�ں (� 2ہ�ں- . 
 

 اب ,پ �ے ہ��R ��ں ہے
 

اس F:+fGے ]ے ^پ G/ ا,- D;وپ O5<�8 د,Tے 
D;وپ [;وع  اD;^پ -5T: XG+د� 8_ا:f: ;5+ د� ہ5ں

5K +G ے[;G وپ;D دہ/P/B -,8ے ہ5ں ,+ ا;G ہIJ
5I,_�8+ں �]+ Y+ہfے ہ5ں 8/ ا.Tے c,;dے <ے  5Bں

ان ہ_ا,+ت G/ ا.T+�5ں P/ ^پ Gے sۓ  -G;,ں
-TB+<� ہ/ں .  

  
B/IzB _,qB+ت Gے sۓ <eI5 ہI5© ر,l/رس 

-<T5ٹ; G /G+ل G;,ں  
Self-Help Resource Centre     (416) 
487-4355.   
 
 

  Fر�	9��� ر 
 و��>
 

:<eI5 ہI5© ر,l/رس <T5ٹ; <ے ,ہ f<> OB+ ہے  
• Making Self-Help/Mutual Aid 

Work: The Resource Kit 
 
• Shared Leadership Workbook 
 
• Confidentiality in Self-Help 

Support Groups  
 

  

 
 

 <<fgB }T5ٹBJ5ں�Gر ;   
 

 << ��
� �;8# ا(+ �cص 
�م  U%ٹ�� $�
ا/� 
	/	ں 
	 �3IX ا2#از ��ں [�J درا�# 
��2 ہے '	 0


��(ہ k�ور -�� +' #V e
 K� ہ !پ
���ب  �ں 
-رہے  

 

 ر�.� 7�� ��
�9 ہ?>ے 
ے ��7 X �۔ ��ٹ��

U�C
:��ت ��4 
� و45 ر   
<ے اس :+ت <ے 5B@�;ان G/ ا,- دو<;ے 

-zfB;ف ہ/]ے fIB �R/B +G+ ہے  
. +�s ا]_ازہ X�: +G 5ڈرز اس :+تs� +5G ہG 5ں

cflB 5+ب رہ+ اورB+G XG ے[;G O,_�8 +5G 5ںB O�
-�;ورت ہے  

 


 اور ر�� وٹ�ں<�9� 
اور دو<;ے  -5B �;�+pں او]» ]5» ]/رOB ہے

B م+Ul+ہ ہ5ں�, O:  
 

�Cا
�ات 
ے -
HZ 0	گ -ہ3 ز(�دہ -	�0ے ہ�ں>> 

HZ /�وپ  -
HZ ا:	ل �ہ�ے �ے 
ے 
� �0ں

 دا��ے 
$ :	رت ��ں 
 $%�
	 ا �IJ�� �ے ہ� e� ،ے ہ�ں�Mر7 �ے -�ٹ�-


$ �ہ�3 د7 ��'$ ہے) (� ��س 
�2ے(0%ے -	-
-	0%ے 
ے و34 
$ ا(+ V# �;�ر 
�2ے �ے ہ� 


	 -�ا-�7 �ے -	0%ے 
� �	f4 ���� ہے o�6-  
 

 --<i او�4ت 0	گ ده��ن �ے 2ہ�ں �%�ے>> 
 K� ے ہ�ں�T	� 3 ا2#از �ےIX� $ہ K' گ	0

 $
دو��ے ان 
$ -�ت دB�Z0$ �ے �%�ں اور ان 
--�ت 
	 اہ3�J د(ں  

 
:�$ ��V	ل�%>>   

 XG ل/p+B Q�|B ل <ے/p+B X�TB /G وپ;D
l5Pے Gہ  -5B@�;ان G /G+م د,ں -d;ف ��5ں

�/8ے ہO 98ش Yم ,+ ا+U ےG O� +lB ہG;f�B
  -G;,ں

 

 ����Bں۔۔۔۔S?� ?

وپ � 

  .3.ہIp;B 9ہ

D;وپ 5Bں [;,- D/s/ں <ے ا.z8 +T;ف G;]ے 
اور D;وپ 5Bں ) اD; وہ Y+ہ5ں G /G)/8ہ5ں 

-5ں� اX8 وP/ہ+ت :XG QG;]+f ز  
 

:�6ور P�Cf)ت (� '�ت �8/ ���ں  4.  
 

@5B ۓ[ 5ںB وع;]� X=lFs5ں دB وپ;D /G ان;
 EFG ہے ^پ +f<> /ض <ے ہ;� XG ے[;G 5_ا.

y<5s ,+د رہے Gہ  -ا<=O�5 .;وD;ام [+G OB;,ں
  XG وپ;D5+د�T:       G پ^  O5<�8ص  ے+�

   -ہ/]+ Y+ہۓ .; TU XT�B/ان
T[9. 5+د�T: /P رے/�B ےT.ہے ا<ے ا x5ٹ XG }
�; :+XR اK;اد G/ ا.XT راۓ اور  -:5+ن G;]ے د,ں.

5B@�;ان G/ ,ہ  -�B/رے .G �5;]ے �R/B +G د,ں
-�;ور :f+ د,ں Gہ ,ہ ان D +G;وپ ہے  

 /G 5ں �+ص ا<=5>;زB q�T5ٹB XG _z:9:5ں�- 
 +G ت+:;W8 ت اور+B/IzB 5ں، اور�Gات ر;GاqB

-�8+دsہ G;,ں  

HZ /�وپ -�ر U%ہ ��ٹh-�k K�V +)7 -�ر7 ا

���Mے [%	ان 
$  ہ��ے 
ے -<H ا(+ �	�6
  .  -��ٹ%U ر
�Mے ہ�ں

 
۔  "QCA�Cf)ت �� �[ �ے (ہQے ز�� ���ں5   

5Bٹ5B -Tں TB _TYٹ ا9U]+ت، D;وپ Gے 
zB@9ت اور 5B XG O�cflBٹG q�Tے :+رے 5Bں 

�5ںGۓ رs ےG ے[+f:-  
 

-��ٹ&_ �� ا���Wم  6.  
 

}T5ٹB +ffے ا�G ا�ہ+ر +G 5+�ت� Q�|B ;. م
�ے اlp+<+ت sے P ;G+�5ں Dے G-  /8;,ںYگ ا/s

�5ں DےGر X=lFs5ں دB ے[^ V.وا-  

 
 

This translation was made possible by a one time grant from United Way 

 
  


	اپنی مدد آپ پر چلنے والے گروپ کس طرح بناۓ اور
	چلاۓ جا سکتے ہیں
	اپنی مدد آپ کا گروپ کیا ہے؟
	. اپنی مدد آپ کا گروپ کیسے بنایا اور چلایا جا سکتا ہے                                         2
	زمّہ داریاں بانٹ لیں3.
	4۔ اپنی مدد آپ کا گروپ کیسے بنایا اور  چلایا جا سکتا ہے

